मकोशदा++ 
हिन्दी पुस्तकालय, 
अथुरा | 
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प््च्य््ज््ट 


सर्वाधिकार प्रकाशक के आधीन है. 


ब््क के अरे े वि 
तिलणज+, / 


पम्स्ल्ाा 





मुदक-+ 
पैं० धुरुपोत्तमद्ाल मुरलीधर शर्मा, 


हरीदर इलेक्ट्रिक मशीन प्रेस, मधुरां | 


(३) 


इस पुस्तक में क्या: है ! 


[ भेजन क्या है कैसे करना चाहिये, 
स्थान ओर रप्तोइ्या फरसा 


हो इत्यादि | 
निराभिषियों को । अंग्रेजों को | 
कच्ची रसोई सांस मछली के 
पक्की रसोई अलावा 
पकवान डबज्ञ रोदी 
मिठाई विस्कुट 
नमकोन 
फलाहर सलाद 
प्रांसाहारियों की. चढनी चिदेशी ढंग 
मांस रायता के दाल, 
मछली अचार धांवल, 
कोफ्ता मुख्या रोदी 
कवाब फल इत्यादि 
पुल्ाव इत्यादि 
ञ्रडा 
इत्यादि 


इनके अलावा विटामिन किप्त २ चीज़ में है और उनके 


0५ देखिये | 





£ पाक-"विज्ञान ! का प्रथम संस्करण भ्राज मेरे सामने है, 
जिसकी भूमिका लिखने के लिये प्रकाशक महोदय ने मुझे प्रेरणा की है । 


वैसे तो हिन्दी संसार में पाक-विद्या पर अनेक पुस्तक लिखी 
जा चुकी हैं, परंतु उनमें केवल भारतीय पाक-विद्या का चर्शन ही पाया 
जाता है भर किसी किसी में तो चीज़ें बनाने की तरकीब भी बिल्कुल ' 
ग़लत तथा सुनी-सुनाई लिख दी गई हैं । 


प्रस्तुत पुस्तक में लेखक ने “ अ्रग्रेज्ञी पाक-विधान ” चामक 
श्रध्याय जोडकर वह कमी पूरी कर दी है जो कि इस पाश्चात्य-सभ्यता 
के थुग में भी अभी तक किसी अन्य लेखक ने नहीं की थी । हाँ | यह 
मैं मानने को अवश्य तैयार हूँ, कि केवल अंग्रेजी खाद्य-सामिप्री बनाने 
के लिये प्रथक पुस्तक साहित्य में मौजूद हैं| 


इस पुस्तक के भारतीय पाक-प्रकरण में कच्ची और पक्‍की 
रसोई, नमकीन, चटनी, अचार, मुरब्बे, दूध-दृही की लस्सी, शरबत, 
सोढ़ा, खु्चंन आदि सभी चीज़ें बनाने को तरकीबे' लिखी हैं जो कि 
प्रत्येक गृहस्थ, रसोहये और इल्तवाइयों के लिये बड़ी उपयोगी 
साबित होंगी । 


( ४५) 


अंग्रेज़ी पाक-प्रकरण में गोश्त, भथ्र'डे, क़बांब, क्रीमा, फोरमा) 
केक, बिस्कुट, डबलरोटी आदि आवश्यकता की प्रायः सभी बस्तुऐ" 
सविस्तार लिखी हैं । मेरी राय में इस पुस्तक के पास रदते हुए किसी भी 
पाक-वैज्ञानिक का मुँह ताकने को आवश्यकता नहीं रहेगी | 


बहुत से गाव ऐसे हैं -जहा। हलवाई ही नहीं मिलते और 
ब्याह, बरातों में सिठाई, नमकीन आदि समीपस्थ नगरों से भेंगानी 
पढ़ती हैं । वहाँ के निवासियों को भो यह पुस्तक बड़ी उपयोगी है, 
इससे उनझे पैसे और समय को भी बहुत काफ़ी बचत हो सकेगी | 


अत में, में प्रकाशक मद्दोद्य को इस उपयोगी पुस्तक के 
प्रकाशन पर बधाई देकर अपना वक्तव्य समाप्त करता हूँ। 


लालदरबाज़ा, हिल 
अंदर -दाउदयाल गुप्ता 'साहित्यरत्न 





(६ ६) 
हमारे यहां मिलने वाली- 
बिक चे ७ $ 
सवात्तम पुस्तकें । 


दस्तकारी की पुस्तफे | 
रंगाई शिल्प शिक्षा ॥#) 
छुपाई शिल्प शिक्षा ॥<-) 
रंग और तैल बनाना ॥) 
हुनर शिक्ता ॥) 
हरफनमौला ॥) 
हुनरसंगरह ॥) 
खज़ाने की कुक्ली १) 
चौदइ विद्या १) 
दर्जी दर्पण २॥) 
शर्वत बनाना १॥) 
सुर्गंधि संग्रह १) 
वैद्यक की पुस्तकें- 
चिकित्सा दर्पण शा 
घटी प्रचार १) 
अम्रतसागर २) 
इलाजुल गुर्वा २) 
श्र्क प्रकाश १।) 
पध्यापध्य १॥) 
वैध जीवन ॥) 
साधवनिदान शा) 


जरांद्ीप्रकाश १॥) 
पशु चिकित्सा २) 
मेटेरिया मेडिका ६) 
इन्द्रजाल १॥) 
सत्री उपयोगी पुस्तकें । 
स्री सुवोधिनी २॥) 
नारी भूषण १॥) 
नारीधर्म विज्ञान २) 
स्त्री गीत पुष्पांजली |) 
इंष्ठान्वसायर १) 
महिल्ञा शिष्टाचार ॥) 
आम भीतोजली १) 
कन्यापाक -, 
सती साविश्नी |) ह 
सी द्रौपदी #) 
श्री सद्भागवत गीता १) 
महाभारत भाषा १) 
रामायण टीका २) 
प्रेमसागर १) 


४ 
; 
हा 
कं 
हर 


्ि 


(शिशि/।कि लि शिशिशि/ विनाश वि शा वि व था ६ 





(६ कुल 
कि हि 


४ का: हि हि री 
: अर मिली + नरम जल लीक 72 कक. 
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०० [8 
रए्ध्ाचकार-न 


जासूसी-उपन्यास । 


ये जासूसी उपन्यास विचित्र सनसनीखेज घटनाओं 
और हैरत अंग्रेज जासूसी करिश्सों की दृष्टि से इतने दिल्चरप 
हैं, कि पूरा उपन्यास समाप्त किये बिना भोजन अच्छा नहीं 
लगता | इनमे जांसूस ने अपनी अक्कमन्दी से चक्‍्करदार रहस्य 
' पूर्ण चोरियाँ खूख्वार लुटेरों ओर भयद्ुर खूनी डाकुओं की 
भीषण हृत्याओं शैलानी जालों और पघूर्त रांज-पाकिटमारों 
एवं सभ्य वेशाघांरी बदमाशों के अदूसुत हथकण्डो' का बढ़ी 
खुबी के साथ भण्डाफोड़ किया है । एक बार ज़रूर मेंगाकर 


पढ़िये । 

खूनीवसीयतनामा ) | भीषण रहस्य 

7? आतंक )) | धधकता घर 

» जबानीं ) | खूनी शैतान 

) 

क ) | जासूसो चक्कर 
वार्ल ४ ) 

१ महक !) खूनी जासूस 

पापो डाक्टर )) | गन ज्ञासूस 

काला अँगूठा 0) | चार जासूस 

मेंगाने को पता-- 


हिन्दी पुस्तकालय, 
सथुरा । 


०) 
।£) 
+#) 
|) 
|) 

२) 
२॥) 


हहद पाक विज्ञान 
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बुहंद्‌ 
४ पाक-विज्ञान #ूँ; 


कप कच्ची बिल; 
भोजन ( क्‍या ओर केसे करें ) 
साधारण अवस्था और स्वास्थ्य वाले व्यक्ति के लिये कम से कम 
इतना भोजन अवश्य करना चाहिये:-- 
दूध:--आतःकाल ६ बजे से लेकर सोने के समय तक 
एक सेर दूध पीना चाहिये। प्रातःकाल, थन के नीचे से निकला 
हुआ ताज़ा दूध विशेष हितकर होता है । रात्रि को औट 
हुआ दूध पीना चाहिये। सायझ्ाल को दूध मे अद्रक और 
शक्कर या मघु छोड़ लेनी चाहिये। 
फल:-हरे, पक्के, सूखे, जेसे भी फल मिलें. रुचि के 
अनुसार, दोपहर के भोजन के बाद खाने चाहिये ।न होते 
कच्ची मूली और गाजर ही खा लेना चाहिए। 
भार्जी:--दो समय मिलाकर पावभर भाजी का अवश्य 
सेवन करनां चाहिये । जिसमे भोजन का तिहाई अंश भाजी 
तो अवश्य ही रहे । 
आब;-चकी के पीसे आटे ओर ओखल के कूटे चांवल। 
आटा तीन पाव, चांवल़ एक पाव, दाल एक पाव। यह दोनो 
समय का सोजन है। 





( २३) 


गोरसतः--घी और दूद्दी, डेढ़ छटांक शुद्ध घी, आधा 
पांव दही या पाव भर मद्ठा। 

अन्य:--आधी छटांक शक्कर, आधी छटांक तेल, चौथाई 
छटांक नमक, चौथाई छंटांक विशुद्ध गरम मसाले 

सरसो, मूलो, धनियां, पोदीना आदि की हरी पत्तियां, 
डुमेठो, अदरक आदि की चटनो दोपहर को अवश्य सेवन करें। 
प्रातःकाल हरी हरी तुलप्ती या नीम की पत्तियां चबायें । रक्त 
शोधक है | 

दालः-छड़द का पौष्टिक माना गया है, परन्तु बादी 
होतां है। काफी घी और अदरक छोड़ना चाहिये । अरहर की 
दाल सुलभ तथा लाभकारी है । 


समय-- 

भोजन कब करें--यह भी एक - उल्लमकन प्राय: लगी रहती 
है। यदि आप वेठे वेठे काम करने वाले व्यक्ति हैं, शारीरिक 
परिश्रम नहीं के बराबर करते है, तो आपको भद्न कुम लगेगी | 
फलत; आप दिन रात में दो बार से अधिक भोजन नहीं कर 
सकते । दफ्तर में काम करने वाले बावू लोग जो १० बजे 
दफ्तर जाते हैं और ४ बजे लौट आते हैं, उनके भी भोजन का 
समय और नियम बंध जाता है । 


हिन्दुस्तानी जीवन में प्रात:छाल को जल-पान ( ब्ेक 
फास्ट या नाश्ता ) दोपहर को भोजन और रात को भोजन--वे 
समय है भोजन के । 

मोटे रूप मे, भोजन के सम्बन्ध में समझ लेना चाहिये, 
कि जब पिछज्ञा भोजन पच जाय और पेट खाल्ली' रहे तब 


हा 


ज ( । ) 


भोजन करनां चाहिये | भोजन देखकर भोजन के लिये ल्ञालायत 
हो उठता ठीक नहीं | भूख हो तभी खाना चाहिये | चाहे पदाथे 
कितना दी उत्तम क्‍यों न हो, हर दो भोजन के समय में कम से कम 
#£ घंटे का अन्तर अवश्य होना चाहिये। 

जल्षपान साढ़े सात बजे, भोजन दोपहर को एक बजे 
और रात्रि को साढ़े आठ बजे का उत्तम होता है। जिन्हें साढ़े 
नो बजे भोजन करके आफिस जाना हो उन्हें जलपान की लत 
छोड़ देनी चाहिये | उन्हें सायंकाल पांच या साढ़े चार बजे 
कुछ खाना चाहिये | रात्रि को १० बजे भोजन करना उनके 
लिये ठीक द्वोगा । 


रूप-+- 
देर तक रखा हुआ भोजन न करना चाहिये । ऐसे 
भोजनों में कीड़े उत्पन्न हो जाते हैं--जो दृष्टिगोचर नहीं होते, 


.. फिर भी स्वाध्थ्य के लिये जहर साबित होते हैं। देर तक पड़े 


रहने से भोजन मे विष दोष उत्पन्न हो जाता है। भोजन जब 


. गरम ही रहे तभी कर लेना उचित है। आटा अधिक॑ से अधिक 
” एक माह के भीतर का पिसा खाना चाहिये । 


कपैत्षे बर्तनों मे भोजन न रखना चाहिये, क्‍यों कि 
इनका कपषैलापन शीघ्र ही भोजन में मिलकर भोजन को दूषित 
कर देता है। ऐसे बरतेन कलई करा लिये जाँय तो अच्छा है। 

बहुत से खाद्य पदार्थ टिनों में बन्द होकर बाजार मे 
बिकते हैं । यथा मुरूबे, चीज, पीर, विस्कुट, इन्हें बहुत पुराना 
मत खरीदिये, चाहे सस्ते ही क्‍यों न मिलते हैं।, ये विषाक्त 
हो जाते हैं। 


( ४) 


कभी कमी फसलों में बीमारी फैल जाती हैं, ये बीमारियां 
भाजियां और फलों में अधिक होती हैं । अतः भाजियों और 
फल्ञों को काट कर फाल या टुकड़े कर देख लेने पर खाना या 
पकाना चाहिये । आलू में कभी कभी बीमारी लग जाती है५ 
उसके भीतर काले काले दाग पड़ जाते हैं | बैंगन में कीड़े होते. 
हैं। सेब, नाशपाती, आम, गूलर आदि में कीड़े पड़ जाते हैं। 


भोजन को निगलमे के पूर्व उसे खूब चबाना चाहिये । 
आप जितना ही चबायेगे, आप का मेदा उस भोजन ' को उतना 
ही शीघू पचावेगा । फलतः रसरक्त, मांस, मज्जा और बीयें 
बनने में सहूलियत हो जायगी ।जो भोजन आप निगल जाते 
है--वह देर में पचता है। कभी कभी पचता भी नहीं, फलतः 
वह बैकार जांता है, उसका रस आप के शरीर के लिये किसी 
कांम का नहीं होता । जो लोग चबाकर भोजन नहीं करते-- 
उनके दाँत कमजोर हो जाते हैं, उन्हें, अपच की शिक्रायत सदा 
लगी रहती हैं । | 

भोजन क्म--भोजने क्रमके बारे में लोगोंमें विशेष अज्ञान 
फैला है। कौनसी वस्तु पहिले खाये और कौनसी बाद को-- 
यह अधिकांश लोगों को नहीं मांलूम । विशेषज्ञों ने निम्न लिखित 
क्रम बनाया है। 

आरम्य मे--रसैदार और पतली चीजें । 

क्रमश/- सूखी और भारी,मीठा,नमकीन, पेय जीराजल 
आदि फल पान, इलायची ( मुँह साफ करने पर ) 


थक ०००० हथकाकराकान 


( ४ ) हि 
मरीज का आहार । 


प्रतिकूल जलवायु ,लग जाने से, कच्चा जला भोजन 
करने से, आकस्मिक चोट लग जाने से, असंयमित तथा 
अनियमित आहार विहार करने आदि से शरीर |के अद्ग कुछ 
समय के लिये शिथित्न हो जाते हैं | इसी शिथिलता को वीमारो 
या रोग कहते हैं । जब प्राणी प्रकृति की गोद में ही दिन रात 
विचरण किया करते थे, बीमारियों कम थीं, परन्तु जब से 
कृत्रिमता पूर्ण जीवन यापन आरम्भ हुआ, तब से लाना प्रकार 
को बीमारियों ने भी आ घेरना आरमस्म किया । 


बीमार व्यक्ति की चिकित्सा और औपधि के अतिरिक्त 
उसके नियमित भोजन में भी परिवतेन करना पड़ता है। प्रति- 


. दिन के आहार--यो तो उसे अच्छे नहीं लगते और यदि अच्छी 


भी लगें तो चिकित्सक देने नहीं देते | बीमारी के दिन में और 
बीमारी से उठने से लेकर पूर्ण स्वस्थ्य होने तक जो आहार 
बीमार को दिया जाता है, वह हमारी भाषा से पथ्य 
कहलाता है। 

आप उत्तम से उत्तम औषधि करें, विद्यान्‌ से विद्वान 
चिजित्सक बुलांयें, परन्तु जब तक आप बीमार का पथ्य ठीक 
न करेंगे, बोमारी दूर होने मे सहायता न मिल्लेगी । 

यदि आप ठीक ढद्ग से खाद्य वस्तुओं का सेवन करते 
रहें तो बीमारी आप के पांस आयेगी नहीं। बीमार को यह 
अच्छी तरह सममा देना चाहिये, उसे अपनी बीमारी के दिलों 
में जो भोजन करने को दिया जा रहा है। वह स्वाद रहित होते 
हुए उसके स्वास्थ्य के लिये हितकर है। यदि बीमार व्यक्ति न्ा- 


(६) 


समम है, बच्चा या बृद्ध है, जिसके सामने तक और समभदारी 
की बातें करने में सफलता नहीं मिल रही है, तो ऐसे बीमार के घर 
वालों को चाहिये कि बीमारी छे दिनो में घर में चिकना, चुपड़ी, 
तथा व्यापक रूप में ऐसे भोजन जो बीमार के लिये हानिकर 
हों, न पका्यें ओर न खायें । 


आयुर्वेदिक चिकित्सकों के अनुसार बीमारी मात्र सें 
खट्टा, मीठा, तीत[--थे तीन खाद्य सर्वथा वर्जित कर दिये जाते 
हैं। अनेक ऐसी बीमारियां यथा ज्वर--मे औषधि के अतिरिक्त 
किसी प्रकार का भी सोजन नहीं दिया जाता। 

प्रमेह में.-- यदि रोगी प्रमेह से पीड़ित है, धातु दौवेल्यता 
आ गई है, स्वप्नदोष का शिकार है तो उसे निम्न लिखित भोजन 
वर्जित हैं। 


खटाई, मिठांई, मिर्च, आलू, वर्फ, गरम पेय यथा चाय 
काफो, उत्तेजक पेय यथा शराब आदि | 


क्‍या खाये: - गाय का धारोष्ण दूध, घुली उड़द की दाल, 
पुराने चावल, मंग की दाल, शीतल जल। 

मन्दास्नि में:--( वर्जित ) कच्चे व गरिप्ट भोजन, घी या 
तेल में बने पाक । 


( विधानित ) हरे ( ताजे ) फलत्न, हरीतिका, प्याज, पालक 
को सब्जी, पक्‍क्की इमली, कागजी नीबू । 


स्वास कात में:--( वर्जित ) धुमू पान, भेस या बकरी 
का दूध, गरिष्ट भोजन, चांवल तथा शीत ' गुण अधान 
भोजन । 

(विधानित ) गेहूं की रोटियां, गाय का दूध मधु, परवल 
की भाजी, लहसुन, सूखे फल, अंगूर, अदरक का मुरब्बा । 


( ७) 


रक्त ्ञाणता में;-- ( वर्जित ) खड़ी उड़द की दाल, वि- 
हार, गर्म स्थान में बास, खटाई, मिचे, नमकीन मिठाइयां 
आदि । 

( विधानित ) गेहूँ की रोटियां, मूँग की दाल, ताजे फल्, 
हुमैटो, नीबू. कच्चा प्याज, शुद्ध घी, गाय का धारोष्ण दूध; रक्त 
शोधक पेय, आसव | 

कफ ओर खांती:--( वर्जित ) अधिक धूप, अधिक शीत, 
दही, चांवल | 

(विधानित ) गेहूँ की रोटी, उड़द की दाल, अरहर, 
मूँग, बकरी का दूध, परवल, हरे साक, लहसुन, अदरक, सोठ, 
लवंग, उरष्ण अल | 

जलने पर:-- जले हुए रोगी को दूध, साबुदाना या सूजी 
दूध में पका कर दो | 

पत्ता घात मे;--यदि पक्षा घात या पीठ में फोड़ा हो तो, 
गेहूं की रोटी और दलिया दी, परत्र् की भाजी खिलाबों | अ- 
घधिक नमक और मिठाई मत दो । 

स्थाई अपचः:-- स्थाई अपच के रोगी को प्रतिदिन हरी- 
तिका का सेवन करना चाहिये। प्रांतःकाल सात छोटी हरीतिका चबा 
कर पानी पीना चाहिये । व्यायाम का अभ्यास डालना चा- 
हिये। हर मौसम परिवतेन पर जुलाब लेना चाहिये। गरमी के 
दिनों में प्रातःझाल दूध की लस्सी पीनी चादिये । बेल, संतरा, 
पपीता, अंगूर का शर्बेत पीना चाहिये । कम खाना चाहिये । 
दाहक व गरिष्ट भोजन न करना चाहिये । 

ज्वर में:--ज्वर मे उपवास करना चाहिये, ऐसा आयुर्वे- 
दिक चिकित्सक प्राय: कहते हैं। यदि रोगी को भूख अधिक लगे 


( ८) 


तो उसे दूध, सावूदाना पका कर दो। नमकीन चाहता हो तो 
कागजी नीवु नमक और काली मिर्च दो, मुनक्ता भून कर दो। 
जलपान के समय तुलसी का पत्ता और काली मिचे दो । 


अतिसार में:-- बेल का शरबत, गूलर की भाजी, जौ का 
दुलिया पका कर दो | 


कोई भी बीमारी हो, उत्तेजक, मलमृत्र-वाधक, दाहंक 
आदि भोजन मत दो । मूँग की दाल, पुराना चॉवल, परबत की 
भाजी, गेहूं को खूब पतली रोटियां--ये व्यापक पथ्य हैं । 

जब आप अधिक चिन्तित हों, उद्विग्न हो, क्रोधान्ध था 
कामान्ध हों, भोजन न करें । चित्त शान्त हो, वतावरण अनुकूल 
हो, स्थान स्वच्छ और निम्न हो, कोई घृणशित या चीभत्स दृश्य 
सामने न हो, भोजन करने बेठें। 


स्वाद लेकर, चवाकर भोजन करें। आस छोटे २लें। 
प्रति-योगिता मे या जल्दबाजी मे पड़ कर बड़े ग्रांस न लें । 

नाक तक भोजन मत करो | दो रोटी की इच्छा बचा कर 
थात छोड़ दें । उचिष्ठन बचे इसके लिये पहिल्ले से सतर्क रहें । 


भोजनोपरान्त किसी प्रकार का शारीरिक श्रम न करें | 
कम से कमर पन्द्रह मिनट त्तक अपने को दुनिया से दूर रखें। 
भोजनोपरान्त लघुशह्ञा जाय॑ तत्पश्चात बायें करबट लेट रहें-- 
कभी अपच न होगा । 


भोजन के पश्चात्‌ स्नान, विहांर वर्जित है। 


शो 
डर “ )) 
५ पीना #& 
विशुद्ध खाद्य, ( अन्न आदि ) दोप रहित ( जल ) ओर 
स्वाध्यकर वाधु-ये ही हमारे स्वाथ्य के लिये आवश्यक हैं। 


खाद्य चाहे कितना ही विशुद्ध क्यों नद्दी, यदि पीने का जल 
दूपित है तो आपका स्वास्थ्य कभी भी ठीक नही रह सकता । 


खेद है, कि हम खाने की ओर तो अधिक ध्यान देते हैं, 
परन्तु पानी की ओर से उपेक्षित से रहते हैं. | बहुत कम लोग यह 
जानते है कि दूषित जल का स्वास्थ्य पर कितना हानिकर प्रभाव 
पड़ता है | 

हम विधा अन्न दो चार दिन तक रह भी सकते हैं, परन्तु 
पानी--इसके बिना हम नहीं रह सकते | हमारे शरीर भे' पानी 


का अधिक भाग है।शरीर मे ८६ ओर ७ के अनुपात से जल रहता 
है | यदि शरीर नो सेर है तो पानी सात सेर होगा | 


लोग अच्छे पानी का लाभ बहुत कम जानते हैं। यदि 
जानते होते तो पीने का जल खुला, महीनों तक बिनो मजे 
मिट्टी या लोहे के बरतनों में, पुराने मिदही के कूड़ों 
में, मोरी के पांस न रखते । गन्दे तालाबों, शहर के गन्दे भांग 
में बहने वाली नदियाँ या जलाशयो, बिना जगत्‌ के कुओ का 
जलन कभी भी न पीते । सेकड़ों वीमारियों दूपित जल से उत्पन्न 


॥५5क्‍ 
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होती हैं, विशूचिका व मलेरिया आदि प्रकोप जल्ल ही के सहारे 
अधिक आक्रमण करते है। 


आपने भी सुना होगा--“उन्‍्हें पानी लग गया” स्वास्थ्य 
के अनुकूल पानी न मिलने से प्रति वर्ष एक करोड़ व्यक्ति 
वीमार पड़ते हैं। कितने बड़े दुःख की बात है कि हम शुद्ध जल 
के महत्व को भूल वेठे हैं । 


यदि आप को कभी वद्विकाश्रम जाने का संयोग मिलेगां, 
तो आप शुद्ध जलन का महत्व अवश्य समझ जायेंगे । यह जल 
आप को, लक्ष्मन कूल्ा से आगे मिलेगा | इतना मीठा और 
स्वास्थ्य कर जल अन्यत्र कम मिलता है। आप कब्चा आँवला 
खाकर पांनी पीयें तो पानी वड़ा मीठा लगेगा- रोग रहित जल 
का स्वाद ऐसाही होना चाहिये,परन्तु गंगाजल या ऐसा अन्य शुद्ध 
सबकी सब काल तो सुलभ न हो सकता, अस्तु | जल को 
वैज्ञानिक विधि से शुद्ध कर लेना चाहिये । 


निम्नलिखित जल पीना वर्जित है । 

२--छोटी वावली का । 

२-ऐसे कुए का जिसका पानी कभी न निकाला गया हो, 
या वहुत कम निकाला जाता हो | 


३--ऐसे कु ए का जिसमे ऊ'ची जगत न होने के कारण, 
बरसात का पानी आ जाता हो । 


४ -- बरसाती नाले का । 
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४-नदी के उस भाग का, जो जनपद के उस भाग से 
बहती हो जहॉ लोग शोचादि से निद्वत होते हो । 

६--उस जलाशय का जहाँ पशु स्नान करते हों, धोबी कपड़े 
साफ करते हों, शहर के गन्दे नाले गिरते, हों. 
कारखाने की गलीज बहती हो । 

७ - महामारी, विशूचिका आदि प्रकोपों मे' हर जलाशय या 
कप का। 


पानी साफ़ करने की विधि । 


यदि शुद्ध जल न मिले तो दूषित जल को निम्नलिखित 
रीति से शुद्ध करलें । मिट्टी के ताजे दो चेन लो। एक भे' पानी 
भर दो दूसरे को खाली रक्‍्खों । भरे वर्तत के तिपाई पर रख 
दो । तिपाई और बर्तेत दोनो की पेदी में सूराख होनी चाहिये। 
वतन का सुरांख खूब पतला हो । उस सूराख मे कपड़े की एक 
पत्तल्लीसी वत्ती डाल्न दो । अब खाली वर्तेन उसके नीचे रख दी । 
जल वू'द्‌ २ टपकना चाहिये। धार न निकलनी चाहिये | यद्दि जल 
बड़ा दूपित रहा हो तो पहिले मोटे कपड़े से छानकर खोला 
लेना चाहिये | 


इससे भी अविक शुद्ध करना हो वो खाली बर्तन के मुह 
पर बांस की खखरी डलिया रखिये, डलिया मे! मोटा कपड़ा 
विछ्वाइये | फिर डलिया भे' धूल रहित लकड़ी के साफ कोयले 
या बालू रख दीजिये । इससे छनकर जो जल निकलेगा, वह 
बहुत शुद्ध होगा । 


इस पानो को अत्थन्त साक पात्रों में! तिपाई पर रखिये, 
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यदि तिपाइयाँ न हों,-तो एक फुट ऊ'ची बाल बिछाकर रखिये । 
बतेन के मुह मे' कपड़ा बॉध दीजिये या ढक्‍कन लगा दीजिये | 


पानी औटाते समय कच्चा हरा आँवला और पोटाश 
परमैगनट छोड़ दें,तो पानी स्वास्थ्य वद्धेक व दोष रहित होजायगा, 
दस सेर पानी पीछे चार वू'द्‌ इत्र छोड़ देने से पानी सुगन्धित 
हो जाता है। 


प्यास +चाहे गर्मी मे' लगे या जाड़े भें, शीतलजल से 
ही बुभाती है। जाड़े मे' भो गरम जल न पीये' ।, 


देहात मे' रहने वालों को पानी के विषय मे' खूब सतके 
रहना चाहिये । नगरों में जहाँ जहाँ जल-कल्ल का प्रबन्ध होगया 
/ वहाँ फिल्टर किया हुआ शुद्ध जल मिल्नने लगा है। 


ऐसे कुँए का जल जो खूब गहरा हो। जिसमें खारापन न हो 
स्वास्थ्य की दृष्टि से उत्तम होता है। 


४8 निराहार $% 


जितने मनुष्य खाते-खाते मरते है, ज्लने बिना खाये 
नहीं। खाने से--विशेष कर अधिक खाने से ही मनुष्य बीमार 
पड़ता है। इस लिये जहाँ खाने के लिण आप दिन रात लगे 


रहते हैं, वहीं आप न खाने के लिये भी कुछ नियम रखे' तो 
आपका स्वास्थ्य और भी ठीक रहेगा। 


हमारे पूवेजो ने निराहार के महत्व को बखूबी सममा 
था, इधी लिए उन्होंने उपवास्त रखने के नियम “ब्रत” को 
धार्मिक रूप दे दिया था। ताकि लोग धर्म को मर्यादा के कारण ब्रत 
रेखा करे” । इनका धार्मिक महत्व चाहे जो कुछ हों, परन्तु 
स्वास्थ्य के लिए ब्रत - उपवास रखना अत्यन्त आवश्यक है । 

मोटे रूप में प्रत्येक स्वस्थ्य व्यक्ति को सप्ताह मे एक दिन 
बारह घंटा और पखबारे से एक दिल चौबीस घंटा निराहार 
रहना चाहिए । 

जिस दिन उपवास से रहना हो, रात को हल्का, किन्तु 
पुष्ठिकर भोजन करना चाहिए । उपचास के दिन प्रातःकाज् 
सूर्योदय के प्रथम स्ताव कर लेने से प्यासं का कष्ट कम् हो 
जाता है । 

उस दिम अन्न या जल कुछ भी न ग्रहण करना, प्रथम 
श्रेणा। का निराहार रहना है। 

प्रातःकाल फल्नों का रस ले लेना, द्वितीय श्रेणी का 
गोरस या शक्कर, शरबत पीना, ठत्तीय श्रेणी का और फल्ा- 
हारी भोजन खा लेना निकृष्टि श्रेणी का त्॒त ( उपचास ) है। 
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सुरवास्थ्य के लिये अथम दो प्रकार के उपवास उत्तम हैं। 
उपवास के दिन मेदे को आराम करने का अवसर मिल जाता है, 
इस आराम के बांद उसमें नई शक्ति आजाती है और वह 
भोजन पचाने में अधिक सफल होता है। 


बालकों को--अधिक शारीरिक श्रम करने वालों, गर्भिणी 
या प्रसूताको बल्ल पूर्वक उपवास न रखना चाहिए। इनके लिए 
भूखे रहना ही हानिकारक है | जिनका अन्न न पचता हो, 
जिन्हें ज्वर हो, जिन्हें कोई क्रघार्मिक इंत्य करना हो, उन्हें 
उपवास करना आचश्यक है। 

उपवास के दूसरे दिन--एकाएक भोजन पर टूट न पड़ना 
चाहिए। खूब मल-मज्ञ कर स्नान करने के बाद फलो के शर्त 
धारोष्ण दूध, घी, कांली भिचे, मिश्री एक॑ में सिल्लाकर वा संतरा 
से नाश्ता करना चाहिए । खाली पेट केबल जल न पीना 
चाहिये। 


न्‍ कि क००ाककक+र०थ- 8, 2न>मनत-नन कायल, 


#धघार्मिक झृत्य वा पवित्र त्यौहार पर झत रखना चाहिये, ऐसी 
धर्म शास्रो की आज्ञा है। भोजन कर लेने से शरीर मे विकार उत्पन्न 
हो जाता है। फलतः बिहार आदि करने की इच्छा जाय उठती है ।+ 
दूसरे गुण-अधान भोजन करने से गुण-विशेष उत्पन्न हो जाते हैं। 
यथा आपने तामसिक भोजन किया । प्याज, लहसुन, आमिप ' आदि 
अहण किया तो आपकी चित्त वृत्ति कमी भी शुद्ध नहीं रहेगी और 
चित्त वृत्ति शुद्ध न रहने से धर्म-कार्य में वाधा पडने की आशझ्टा 
रहती है। 
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गर्भवती स्त्री के लिये भोजन | 


गर्सवती स्लो को भोजन साधारण करना चाहिये। 
इच्छा-भोजन करना चाहिए ; प्रत्येक स्वास्थ्य कर भोजन जिस 
पर सन चल्ले अवश्य खाना चाहिए। भेजन हल्का, खूब 
पका होना चाहिये | मीठ। कम और दूध अधिक लेना चाहिये । 
हरे शाक खुब खाना चाहिऐ । सन्‍्नरे का रस पीना चाहिए 
और सन्‍्तरा खाना चाहिए। औषधियों से वचते रइना चाहिए । 
उप्ण पदार्थ बिलकुल न लेना चाहिए । ज्वर को स्वतः शान्त 
होने देना चाहिए । औषधि न लेनी चाहिये । कुनैन खाने से 
कई स्लियो को गर्भपात होगया है । साधारण ज़्वर तो विशेष 


चिता का विपय नहीं है, परन्तु कड़ा और मियादी ज्यर की 
फौरन चिकित्सा करनी चांहिये। 


पौन । 


हमारे भारतीय भोजन विधान में पान ( नाग-वेल्न ) या 
: मुख शुद्धर्थी ” की विशेष महत्व दिया जाता है। साधारण 
अवस्था के गृहस्थ के यहाँ भी पान का व्यवहार पाया जाता है । 
पान संगहीं, जगन्नाथी, महोबे वाले, मगहरी, बेंगला था देशी, 
कई प्रकार के होते है' । 

पान सड़ीं न होना चाहिये | बीड़ा लगाते समय चूना, 
खेर, सौपारी को अन्दाज ठीक रखना चाहिए । चूना व्य-दूता 
खेर होना चाहिए। सुपारी कुतर कर डालनी चाहिए । यह 
साधारण पान का मसाला है, बीड़ा तिकौनिया लगाकर लौंगसे 
खील देना चाहिए 


( १६ ) 


जाधित्री, मुलहठो, गरी, इत्र, पीपरसभेन्ट, इल्लायची 
आदि भी डालते है। सुनहले और रापहरे बरक्र भी चिपकाते हैं। 
खैर को गुलाबजल्न में पकाते हैं। चूना सीप, पत्थर, भिद्टी का 
तो होता दी है, मोती का भी होता है। 

यदि चूना अधिक हो और भीतर मुँह कट जाय, तो या 
तो खेर खा लीजिये या गिरी, इससे आरास मिलेगा | 


भोज समारोह । 


हमारे भारतीय जीवन में ऐसे अवसर प्राय; आते ही 
रहते हैं, जब हम घर वालों के अतिरिक्त इष्ट मित्रों सहित भोजन 
करते हैं। ऐसे अवसरों के लिए हमने भोज-समारोह नांम दिया है । 

थे भोज समारोह शोक और आनन्द दोनों अवसरों पर . 
होते हैं और विशेष आयोजन के साथ होते हैं । 

ये दो दक्ष के होते हैं (१) शुद्ध भारतीय ढज्क के (२) 
आधुनिक ढड्ढ के। 

शुद्ध भारतीय ढज्ढ के भोजों में छूत-छात का विशेष 
विचार रहता है। खाने वाले दो श्रेणी के होते हैं (१) आ्राह्मण 
तथा दीन दुखिये (२) इष्ट मित्र ( विशेषतः कुट्ुम्बी ) प्रायः 
इन भोजों मे पक्की ही रसोई का बोल-बाला रहता है। इन 
भोजों में लोगों को सामाजिक रुतवे के अनुसार बेठना चाहिये । 
चौका जमीन पर लगाना चाहिये। आठे या चूने से चौके काट 
देना चाहिये । परसते समय सिल्ते वस्र त्याग कर परसना चाहिये, 
भोजन दूर से रखना चाहिये | छू जाने पर साथ की सामग्री 
फिर चौके से बाहर कर देनी चाहिये। हाथ, पेर धोकर फिर 
चौके मे' आना चाहिये । 
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[कण 


७० इक हर 
आधुनिक ढक्क के भांजन के लिये 
जाजिम-दरी बिल्वाकर श्रबन्ध होता है। इसमें छूद-छाद के 
सम्बन्ध में उदार विचार रखने वाले लोग शामिल होते हैं। 
०१ रे विशे कप [का 
चौंका या परसने के सम्बन्ध मे विशेष चेतन्च होने की 

आवश्यकदा नहीं पड़ती । 

इस भोज मे' लोग हर तरह के बस्ध पहिने भोजन करते 
बे 4 अिक करते पं समय विशेष ल्‍््‌ कन 
हैं, यो बो भोजन करते समय विशेष वद्ध पहिनना ही नहीं 
चाहिये, पर कोंग इस ओर कम ध्यान देते हैं. दफ्तर के 
चौके पु 
सूट पहिन कर ही चौके पर डठ जाते हैं। 


बट 
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एक तीसरे ढंग का भोज होता है जो अभारतीय होते 
हुए भी भारतीय द्वारा भारत में और भारतीय समाज में,ब्यवह्ृत 
हो रहा है। इसे टेविल कुर्सी भोज समम्र लीजिये | इसमें महि- 
लायें और पुरुष स्वच्छुन्ददा पूर्वक शामिल होते हैं। कच्छी-पर्की 
आमिष, निरामिष, शराब, कबाव सभी चीज दाते हैं । पत्तल 
या थाल की जगह पर रक्ताबियाँ और तस्ंतरियाँ चलती हैं. 


भोज में शामित्न होने दालों को शिष्ट होना चाहिये। 
४धइष्ट मित्रों सहिद” पधारने का निमन्त्रण पाकर भी विना विशेष 


आग्रह हुए अकेले जाना चाहते हैं। बिना दुलाये जाने से बदुकर 
अपमान की और कौनसी बात द्वो सकती है। 
इन अवसरों पर भोजच परसने वाले चतुर होने चाहिये। 
मोटे, थुल्ल २ शरीर वाले, ढीला वस्र पहिने, संक्रामक रोग 
पीडिंत अड्अ-भक्ल लोगों से यह कास न कराना चाहिये। 
. भोजनोपरान्त-पान, बीड़ी, सिगरेठ. इलायची आदि 
का भी प्रवन्ध रखना चाहिये। 


( हैए ) 
भोजन और हमारा जीवन । 


यदि मनुष्य का पेट न हो तो सारी विश्व-विडम्बना जिस 
लिये बहदिन का रात, रात का दिन,सत्य का कू'ठ और मूँठ का 
सत्य करता रहता है एक क्षण में बन्द होजाय | 

शरीर के लिये संसार को सब से बड़ी आवश्यकता है.। 
भूख की ज्वाला में तड़पती हुई माताओं ने अपने बच्चों तक को 
खा डाला है। एक कहावत हैः-- भूख लगे तब भोजन क्‍या 
और नींद लगे तब आसन क्या ।” मतलब यह है कि भूख लगने 
पंर मनुष्य केवल मात्र पेट भरना चाहता, यह नहीं ढू ढता कि 
स्वादिष्ट भोजन ही मिले तभी खाँय और नींद लगने पर सनुष्य 
कह्डुड़ पर भी सो लेता है, मुलायम गद्दों को भूल जाता है। 


एक बार सम्राट अकबर शिकार पर चले। बीरबल साथ 
आखेट करते २ सम्रांट सुदूर जंगल्न में जा पड़े । साथी छूट गये, 
बीहड़, बन, पर्वेत आगए । बस्ती का नाम निशान न दीख पड़ा। 
अकबर को भूख लगी। बीरबल साथ थे उन्होंने अकबर से कहा, 
जहॉपनाह इस समय मेरे पास घोड़े को देने के लिये मटर को 
रोटियाँ रक्‍्खी हैं और कुछ तो नहीं है । अकबर ने उन्हीं रोटियों 
को लेकर भर पेट खाया और पास के भरने से इच्छा पूव क 
पानी पीकर बीरबल से कहा--बीरबल ये रोटियाँ बड़ी स्वादिष्ट 
हैं। बोलो किस पदार्थ की हैं। वीरबल ने कहा हुजूर ये रोटियाँ 
तो मटर की हैं | शाहन्शाह अकबर को भूख ने मटर की रोटियों 
को मीठी करके दिखा दिया | कहने का तात्पर्य यह है कि भूख 
लगने पर मनुष्य को केवल उद्र ज्वाला शान्त करने की चिन्ता 
रहती है । रसना को प्रोत्साहन देने से नहीं । 


( १६ ) 


भूख और पेट की ज्वाला भी बड़ी गजब की होती है। 
सारा त्रेलोक्य इसी के वश में है, इसी से विश्त्र॒ को चक्र अपने 
आप घूमता रहता है। बिना इस ज्वाज्ञा को शान्त किये आप 
धर्म या अधम कुछ भी नहीं कर सकते-। 
कबीर ने लिखा हैः-- * 


कविरा ज्ुधा है कृकरी, करति भजन ' में भंग | 
याको टुकड़ा डारि के, भजन सु करहु निश्ंग ॥ 


रहीम ने लिखा है:-- 


कह रहीम पहि पेट सों, क्यों ने मयहु तुम पीठ | 
भूत्रे मान वियारई, भरे 'बिगारे दींठ॥ 


जब भूख लगती है तब मनुष्य लज्जा, शील, संकोच 
मान प्रतिष्ठा सब खो बेठता है दर दर का भिखारी चन ज्ञाता 
है। वस्र न रहे तो मनुष्य कुछ दिन रह सकता है, परन्तु भोजन 
बिना दो चार दिन भी नहीं चल सकता | , 


किसी कवि ने लिखा हैः--. ... 


जब आदमी के पेट में आती है रोटियाँ ! 
पूले नहीं बदन में सम्राती है रोटियाँ॥ 
अखें परत रूहों से लड़ाती हैं रोटियाँ । 
सौ सो तरह की नाच नचाती है रोटियाँ ॥ 
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८ हर है हम 
लम्बे किसी के बाल है रोटी के वास्ते। 
कपड़े किसी के लाल है रोटी के वास्ते। 


( २० ) 


बॉँधे कोई रूमाल हे रोटी के वस्ते। 
सब कस्फ़ व कमाल है रोटी के वास्ते ॥| 


इस लिये जीवन में रोटी की व्यवस्था की विशेष आव- 
श्यकता है। सुन्दर और स्वास्थ्यकर मोजन के सम्बन्ध में कभी 
दो विचार नहीं हो सकते। अथात्‌ संसार में कोई विरला ही 
मनुष्य होगा जो सुन्दर और स्वस्थ्यकर भोजन न पसन्द करें। 
कहते हैं कि भोजनों में बह भोजन उत्तम है जो अपने को रुचि- 
कर प्रतीत हो । 


मनुष्य की प्रकृति भिन्न २ प्रकार की हुआ करती है 
यही प्रकृति ही मनुष्य को हर प्रकार विशेष भोजन करने को 
उत्कण्ठित, उत्तेजित तथा प्रभावित करती रहती है । 


अब हम भोजन एवम्‌ पाक के सम्बन्ध में उन बातों को 
बतलानां चाहते हैं जिसे हम सुन्दर एवम्‌ स्वस्थ्ययर भोजन 
तैयार करने की पहिली सीढ़ी सममते हैं 


भोजन बनाने का सामान 


भोजन बनाने का सासान शुद्ध होना चाहिये। प्राय: 
ऐसा होता है कि बाजार में शुद्ध सामान नही मिलता। शुण- 
कान पाचक वही है जो वाज़ार से खरीदे गये खराब या सस्ते 
सामानों से भी ऐसा सुन्दर भोजन तैयार कर दे कि खाने वाला 
वाह वाह कह उठे | यही चतुर रसोइये और फूहड़ रसोइये की 


३ | 


परख होती है। दुनिया समझती है रोटी बनाना निहायत सरल 
फाय्ये है। भेरे कहने का यह मतलब नहीं कि रसोई वनाना कोई 
कठिन काम है, परन्तु इतना अवश्य है कि यह काम लापरवाही 
का नहीं है। अस्वस्थ्य एव' विकृति-चित्त की श्री या पुरुष कभी 
सुन्दर भोजन नहीं बना सकता । उसे आप चाहे कितना दी 
महंगा सामान खरीद कर क्यों न त्ञादें वह ऐसा खरोय भोजन 
पकाकर रख देगा, कि आप बड़े दुःख के साथ उसे गले के नीचे 
उतरेंगे | 

होना यह चाहिये कि भोजन वनाने वाले प्रत्येक सामान 
को खुब समझ कर लिया जाय । सूखे सामान योंही सूप आदि 
से साफ कर लिये जाते हैं, चावल, दाल आदि ऐसे सामान 
फिर ठण्डे जल से कई बार धोये जाते हैं यदि पास पड़ोस में 
विशूतिक प्रभृति बीमारी फेली हो तो प्रत्येक सामान को साफ 
करने या तैयार करने के लिए शीतल जल के वजाय गरम जल 
का प्रयोग होना चांहिये। खाद्य पदार्थों में प्राय: कंकड़ी आदि 
पड़ जाती है। यद्यपि यह चहुत मोटी बात है, कि विना इन्हे 
अच्छी तरह निकाल फेंके इन्हें आगपर न चढ़ाना चाहिये, तथापि 
प्राय: ऐसा नहीं होता। अधिकांश घरों में ख्रियां लापरवाही- 
बश इतना तक भी नहीं करतीं। 


पाक शाद्ा 


पके भोजन पर स्थान का भी प्रभाव पड़ता है। यदि गन्दे 
स्थान मे पका भोजन बचाकर रख दिया जो उस स्थान की 


( २२ ) 


जलवायु का उस पक्रे भोजन पर दूषित प्रभाव पड़े बिना न 
रहेगा | ऐसी दशा में रसोईघर या रसोई-स्थान का चुनाव एक 
विशेष महत्व रखता है। इस सम्बन्ध में हम भारतवासी-यूरोपि- 
यनोंसे कहीं अधिक आगे हैं। उनकी पाकशाला बड़ी गन्दी होती 
है। उनके बबरची खाने का प्रत्योकरण देखकर एक प्रकार से 
घृणा सी ही आती है। यदि उसी स्थान पर भोजन भी करने हो 
तो कदाचित्‌ दी कभी दिल गवांद्वी दे | उनके यहां भोजन पकाने 
और भोजन करनें--दोनों के अलग अलग स्थान हुआ करते हैं। 
हमारे यहां अधिकांश घरों में यह बात नहीं है। हम यहां सम्पन्न 
घरों की बात छोड़ देते हैं। अधिकांश घरों में, यहाँ तक कि 
शहसें,में होटलों तक में चूल्हों के पासद्दी चौका होता है। मेरी 
समम में इसके दो कारण हैं.। पद्िला यह कि हमारी संस्कृति 
में उठायो हुआ भोजन नहीं' किया/जाता । रसोई स्थान से यदि 
भोजन स्थान कुछ दूर हुआ तो रसोई घर से छ्ेकर भोजन घर 
तक के रास्ते की सफाई ठोक वेसी हीं करनी पड़ती है जैसे चौके 
की की आती है। इस परिश्रम को बचाने के लिये चूल्हा और 
चौका पास पास रखा जाता हैं दूसरा कारण यह भी हो सकता 
है कि हम भोजन पक्राने और करने के लियें, दो दो स्थान सुर- 
सित रखने की त्मता नही' रखते । * 


रसोई घर की प्रति दिन सफाई होनी चाहिये। यह सफाई 
यदि रसोई घर पक्के फशी या छत का है तो गरम पानी से ओर 
यदि कच्चा है तो गोबर और मिट्टी से होनी चाहिये। 


रप्ोई स्थान कमसे कप्त इतना बड़ा अवश्य होना चाहिये, 
जिसमें मिर्च, ससालों की थैलियोँ या डिब्चियां आसानी से 
सजा कर रखी जा सके। 


( रहे ). 


बाज़ार से भोजन का सामान खरीदते समय विशेष 
कंजूसी का प्रद्शन न करनी चाहिये | प्रायः देखा जाता हैं कि 
केवल पाव आधपांव की सस्ती या मंहगी का झरु्थाल कर लोग 
निहायत रददी सामान खरीद लाते हैं। : 

बहुत से सामांन सेंघ कर नये या पुराने पहिचाने जा , 
सकते है। बहुत से लामान आँखों से भल्ले या बुरे मालूम हो 
जाते हैं और भी कुछ ऐसे सामान हैं जो बिना जबान पर चढ़े 
अपना गुण या अवगुण नही अकट करते योंतो यदि सूखी 
लकड़ी में भी घी मसाला देकर आप आग पर चढ़ा देंगे तो कुछ 
न कुछ स्वाद देगाही, परन्तु सदा यह नियम लाग नहीं होता । 
इसलिये बाजार से सौदा लेते समय ही ऐसी वस्तु लेनी चाहिये 
जो विशेष सड़ी, गली, पुरानी या अस्वस्थ्य कर नहों। ' 


हर 
समान रखने का स्थान । 
प्रायः ऐसा होता है कि लोग इकट्ठा सामान खरीद ले 
आते है बड़ी या छोटी सभी प्रकार की ग्रहस्थियों के लिये यही 
होना भी चाहिये । इन सामानों को बन्द बतेनमें रखना चाहिये 
चूहों के उपद्रव से प्रायः ये सामान जो ठीक गौर से ढक कर 
नहीं रक्खे जाते, खराब हो जाते हैं । प्रायः ऐसा देखा जाता है 
कि चूहे उन सामानों में पाखांना और पेशाब सभी कर देते हैं 
और बनाते समय वे सब सामान उपयोग में आजाते हैं। 
तरल पदार्थों में मक्खियाँ, तथा उड़ने वाल्ते अन्य कीड़े 
पड़ जाते हैं। कभी कभी वे बड़े जहरीले भी होते हैं और सवा 
स्थ्य पर हानिकारक तथा उल्लटा प्रभाव डाल देते हैं | 
रसोइया या भोजन बनाने वाले को चाहिये कि सब सामान 
पास रखकर भोजन बनागे वेठे,अगर आपके प/स मिच,मसालानहीं 


( २४ ) 


है। आप उस तरकारी को छोड़कर मसाले के लिये दौड़ते हैं। 
कभी कभी इस दौड़ धूप में पाक जल जाता है। 

पाकशाज्ञा हर दशा में शयनागार तथा वस्त्रालय से 
दूर होना चाहिये, क्‍यों! इसे बताने की आवश्यकता नहीं है । 
पाकशाल्ा में जहां चूल्दा हो वहाँ छत में सूराख या मरोखो का 
होना निहायत ज़रूरी है। इससे घर काला होने से बचता है। 
घए फेजने से जो रसोईबनने के समय घर में सब लोगों को जो 
खांसी की महामारी फेल उठती है, उससे भी लोंगों को राहत 
मिल सकती है। 

हिन्दुस्तानी शिष्टाचार के अनुसार भोजनशाला और 
पाकशाला पास ही पास होना चाहिये। इससे भोजन परसले में 
सुविधा होती है । 

भोजन करने का स्थांन मनोरम होना चाहिये। इस- 
का सन्‌ पर बड़ा लाभकारी प्रभाव पड़ता है। 

अंग्र जी ढंग के चौके मे कुर्सी और टेबुल की प्रधानता 
रहती है, परन्तु दिन्‍्दुस्तानी सभ्यता इसको पसन्द नहीं करती | 
जमीन पर पटरियों ( पीढ़े ) या आसती या कमल्ी पर बेठकर 
भोजन करने का अपने यहाँ नियम है | गुजरातियों में नियम है 
कि थाल को भी एक ऊँचे से आसन पर रख लेते हैं। 

भोजन करने के भी अलग वस्त्र होने चाहिये। भोजन 
करते समय ढोले और हल्के वस्त्र ही शरीर पर होने चाहिये । 
पूरा 'सूट' ( अंग्रेजी ढंग का ) पहन कर हिन्दुष्तानी चौके से 
भोजन करना हास्यास्पद सममा जाता है । 


(४७) 
पाक एवम भाजन पात्र 


भोजन विशेषत:, पके भोजने पर उस पात्र ( बरतन ) का 
भी प्रभाव पड़ता है जिसमें भोजन पकाया या परसा जाता है। 
इसलिये स्वास्थ्यकर भोजन के लिये योग्य धातु के बने हुए वर- 
तनों को ही काम में लाना चाहिये । 


फूटे, अपनी रंग छोड़ने वाले, जज खाये हुए तथा 
अस्वास्थ्यकर पात्र में भोजन न बताना चाहिये और न 
करना चाहिये। कुछ घातुओं के सस्ते वरतनों में खट्टी चीज़ों 
जल्द खराब हो जाती हैं। 


खट्टी चीज़ो के रखने के लिये सबसे उपयोगी पात्र पत्थरों 
के ही अब तक सिद्ध हुए हैं। फूल और चांदी के वरतनों मे 
भोजन करने से स्वास्थ्य पर अच्छा प्रभाव पड़ता है। कमल के 
पत्ते पर भोजन करने से भोजन सुस्वाद हो जाता है। 

सप्ताह में एक बार घर के तमाम वबतेनों को गरम पानी 
में खोला लेना चाहिये। भीतर बाहर मल मलकर साफ 
करना चाहिये | 


मिठाई तथा घी में तेयार होने वाले पांकों के लिये अधिक 
उपयुक्त लोहे के ही पात्र होते हैं। भ्रायः प्रत्येक भोजन पात्र और 
पांक-पात्र को ढक्‍्कनदार रखना चाहिये। बिन ढके हुए भोजन 
पात्रों को रखने से कभी कभी बड़े अनर्थ सुनने में आये हैं। 

मन्द्‌ अप्नि पर तेयार किया हुआ भोजन रुचिकर होता 
है। निधूम अप्नि पर रॉधा हुआ भोजन, घुँण्दार अग्नि पर 
पकाये भोजन से कहीं अधिक स्वादिष्ट होता है। पत्थर के कोयले 
पर तब तक भोजन न पकाना चाहिये जब तक कि वह निर्धेम न 


६ ३) 


हो जाय। पत्थर के कोयले का घुंआ एक प्रकार से शुद्ध जहर 
होता है। 


रसोइया 


रसोइया स्वास्थ्य, रोग रहित, शुद्ध विचार तथा शान्ति 
प्रकृति का होना चाहिये। ग्रदि वह इसके विपरीत हुआ तो वह 
चतुर पाचक नहीं हो सकता। उसका पकाया हुआ भोजन कभी 
शुद्ध नहीं उतरसकता ।इसीलिये हमारे यहॉयह कांम सबसे पहिले 
स्त्री जाति को सॉंपा गया। स्त्री जाति उदारता, वात्सल्यता 
तथा शान्ति की खानि सममी जाती हैं । 

नीच और मलिन व्यक्ति का बनाया हुआ भोजन धर्स- 
शास्त्रों में श्रखाद्य कहा गया है। इसेका यह अथे कदापि नहीं 
है कि ऊँची जाति वाला व्यक्ति ही शुद्ध भोजन तैयार कर सकता 
है, परन्तु वह व्यक्ति ओ हफ्तों स्नान नहीं. करता, दिन रात 
एकही कपड़े लांदे रहता है, शुद्धि अशुद्धिका विचार नहीं रखता 
आचरण की महत्ता का ज्ञान नहीं रखता, धार्मिक दृष्टि का 
कहिये, स्वास्थ्य की दृष्टि से कभी भी गुण-युक्त पांक नहीं तेयार 
कर सकता | , 

जिस पाचक को देखकर ही आपके हृदय में घृणा का 
संचार द्वो उठे। भला उसका बनाया भोजन आपको क्योंकर: 
रुचेगा। आज वगरों में नाना प्रकार की बीमारियों का कारण 
क्या है? अशुद्ध और गन्दे स्थान पर पकाये और खांये 
गये भोजन ! 

भोजन बनाने के पदिले और वाद को रसोइ्ये को मलमल 


( २७ ') 


फर स्नान करना चाहिये | रसोई करते समय का वस्त्र अलग 
होना चाहिये। साधारण समय का वस्त्र रसोई घर में न ले 
जाना चाहिये | जिस वस्त्र को पहिन कर आप बाजार की 
क्षय रोग प्रचारिणी धूल और गद में सन चुके हैं, वद्दी वस्त्र 
पहिन कर यदि आप भोजन बनावेंगे या करेंगे तो आपका 
स्वास्थ्य कभी भी ठीक नहीं रह सकता | 

भोअन परसने और पकाने वाला आ्रायः हमारे घरों से 
एक ही रहा करता है। भोजन परसने वाले का उदार हृदय का 
होना अस्यन्त आवश्यक है। यह काये उत्त व्यक्ति को ही सॉपना 
चाहिये जिप्तका दृदय माता सा उदार हो | स्त्री का लक्षण बताते 
हुए एक नीतिकार ने कहा है: -- 


कोषे दाती रते वेश्या भोजने जननी समा। 
आपत्ते वृद्धि दाताच सभार्या जय दुर्लभा ॥ 


है घ न न न नः 


उस पुरुष को अत्यन्त भाग्यशाली सममना चाहिये जिसे 
भोजन देने बांली ऐसी स्त्री मिले जो हंस मुख, सुन्दर तथा 
आकर्षक वस्त्रों वाली मनोहर वेश वाली, माता सा हृदय रखने 
बाली, शीघ्र गा।भेनी चतुर ही अल्प वयस बाली हो। ऐसा 
भोजन लाख पौष्टिक कां काम करता है। जिस स्त्री से यह गुण 
नहीं कि वह किस प्रकार पूछ पूछ कर अपने घर पांलो को 
स्वास्थ्यकर भो जन दे, वह स्त्री घर के लिए शोभ। नहीं, अपितु ! 
गृहस्थी के लिये भार है । न 

रप्तोई परसना भी एक कल्ञा है, गुण है प्रतिमा है । 
रामायण में अनकराज के यहाँ जब राम को वरात जीमने जाती 


( रेप ) 


है, उस समय का हाल वर्णन करते हुए तुलसीदास जी 
लिखते हैं;-- 


॥ छुनमह सब कहं परसिगे चतुर सुआर विनीत || 


सुआर के लिए चतुर और विनीत होना निहायत जरूरी 
है। यदि फोई सोजनार्थी बारबार एक ही प्रियकर वस्तु को मांग 
रहा हो तो उसकी इस मांग से सुआर को क्रोधित होने का भाव 
न दिखाना चांहिये । चतुराई और बिनीतपने से काम लेना 
चाहिये । 


'आरमनन्‍मरपाइकाअार, वननञनय नासा, 


भोजन करना 


भोजन करना सबको नहीं आता यह बात सुनकर कंदा- 
चित आप मुम पर हँसे' । इस तरह तो एक अंधे व्यक्ति का भी 
हाथ टीक उसके मुह के पास पहुँच जाता है, परन्तु यह कोई 
विशेषता नहीं है। 

भोअन करते समय शान्ति चित्त रहना चाहिये। संसार 
की चिन्ताओं को चौके के बाहर हो छोड़ आना चाहिये। यदि 
आप बहुत उठिग्त हों, क्रोध मे हों, अधिक बीमार हों, अशुद्ध 
बस्त्रों में हो, बहुत दूर से पेद्ल चलकर आये हों, तो तुरन्त 
चोके पर नहीं वठ जाना चाहिये । 

भोजन करते समय मौन रहना बहुत ्ञाभकारी होता है। 
खाते सप्रय बात करने से स्वास्थ्य पर अच्छा प्रभाव नहीं 
पड़ता | भोजन करते समय न किसी को क्रोध पूर्ण वात सुनानी। 


( २६ ) 


चाहिये और न ऐसा वातांवरण भोजन करने वाले के सामने 
उपस्थित करना चाहिये। 


भोजन करते समय ढीले वस्त्रों को समेट लेना चाहिये, 
मुह नवजानां चाहिये। चलते चलते भोजन न करना 
चाहिये। 


एक बार भोजराज को उनकी स्त्री ने मूखें कह दिया। 
भोजराज को बड़ा आश्चर्य इआ। उन्होंने विचांरा कि उनकी 
आज्ञाकारिणी त्त्रो अपने पति को जब मर्खे नाम से सम्बोधित 
कर रही है तब 'मर्ख! शब्द श्रवश्य ही कोई अच्छा अर्थ वाला 
शब्द होगा, अन्यथा वह भोजराज ऐसे विद्वान पति के लिये 
उस शब्द को प्रयोग में ही नहीं लाती । इसी विचार को लेकर 
बे सभा में आये और हर एक आगन्तुक पणिडित को उस दिन 
४ सर्खे” शब्द से सम्बोधित किया। राज द्वार में तहत्नका 
मच गया पर किसी को भोजराज से इस सम्बन्ध में प्रश्त करने 
का साहस नहीं हुआ । जब कालिदास को भी इसी शब्द से 
सम्बोधित किया गया तम्र उन्होंने भोजरान से कहा--हे राजन! 
आप हमें मू्खे क्यों कहते हैं और ऐसा कहें हुए उन्होंने बहुत 
सी बातें कहीं कि हमने अम॒ुक काम नहीं, अमुक काम नहीं। 
रास्ता चलते भोजन नहीं किया, फिर किस हेतु आपने मुझे इस 
संज्ञा से पुकारा । 

कहने का तात्पय यह कि रास्ता चलते समय भोजन 
करना, हिन्दुस्तानी शिष्टाचार के अनुसार मखर्तेता . का एक 
लक्षण समझा जाता है | 


( ३० ) 


जलन का दवा 
है. कर, 
| भोजन बनाते समय ] 
भोजन बनाते समय अग्निदेव से सदा सम्हले रहने की 
आवश्यकता है। अग्निदेव से चाकूदेव भी कभी कभी खतरा 
कर बेठते हैं । - 
बम्बई नगर की सालाना रिपोर्टों के देखने से पता चल्ता 
है कि वहाँ प्रति वर्ष दो दजजन स्त्रियाँ स्टोप जलाते समय जलकर 
भर जाती हैं । - 
भोजन पकाते समय आयकर वे ही लोग जल जाते हैं जो 
ढीले वस्त्र पहिन कर चूल्हे के पांस बेठते हैं। अतः पहिली बात 
यह ध्यान में रखनी चाहिये कि भोजन बनाते समय चुस्त और 
कम से कम वस्त्र धारण किये जाये । ; 
बहुत से कुटुम्ब आज भी ऐसे हैं जिसमें सिले वस्त्र पहन 
कर भोजन तैयार करना या कराना दोनों मना हैं । 


दौले वस्त्र को आग की लपरटें अब पकड़ लेती हैं तभी 
प्रायः खतरा होता है। दूसरा ख़तरा घीयां तैल जेसे तरल 
पदार्थों के खौलती दशा में शरीर के किसी अज्ज पर पड़ आने से 
होता है। कभी कभी गरम गरम दाल भी शरीर के त्रन्न को 
जला देने के लिये पर्याप्त हो जावी है। 

संक्षेप में इन आपदाओं से बचने की एक मात्र दवा 
सावधानी है। “माथा ठिकाने” रखकर ही पाकशाला मैं प्रवेश 
करनी चाहिये । 

अल जाने पर इैंहात या साधारण अवस्था में नारियल 


*( ३१ ) 


का तैल बड़ा काम करता है | यदि घाव साधारण हो, त्ां छोटी 
मोटी दवा से काम चला लेना, चाहिये। अन्यथा निकटस्था 
डाक्टर की सलाह लेनी चाहिये। जल्ले घाव के लटकते चमड़े 
या सटे वस्न हाथ से न हटाना चाहिये । देज केची से उन्हें कुतर 
देना चाहिये । 


एक साधारण 'सा नुस्खा दे दिया जाता है ।*इसके 
अतिरिक्त और भी दवाइयां जेसे जम्बक आदि का संग्रह 
रखना चाहिये । इनका संग्रह मौके पर बड़ा काम देता हैः-- 
१ ताजी चर्बी २ छटांक 
२ जैतूनका तेल १ छुटांक 
३ गुलाबजल  श्चम्मच ' 
जेतून का तेल और चर्बी को एक में गरम कीजिये । 
एक कुडो में रख कर गुलाबजल मिला दीजिये । तीनों 


को चीनी मिट्टी में रख दोज्ञिये । इस तरह यह दवा तैयार 
होती है। 


के जप 
भाजना के भद। 
(१) जो तरल पदार्थ के रूप में हो। पीने की रीति से: उद्रस्थ 


किया जाय | इस श्रेणी में दूध सरबत, जल, आदि 
आते हैं 


(२) जो गाढ़ापन लिए हुए तरत्न रूप मे हो और बिना दांत 


( रेरे ): 


की सहायता से चाट कर उद्रस्थ किया जाय यथा' 
खट्टी, मिद्ठी, चटनियां । हे 


(३) जो सूखा “ चूरन ? रूप में हो ओर फांक कर उद्रस्थ 
किया जाय। यथा पन्‍्जीरी, बूरा आदि 


(४) जो चूस कर रस रूप में खाया जाय यथा इंख और 
आम आदि । 


(४५) जो चबेना रूप में खाया जाय | जेसे चना आदि 


(६) जो दांत से कू'च कर जीभ की सहायता से उद्रस्य किया 
जाय यथा रोटी चांवल आहि | 
एक बात की ओर हमारा ध्यान अभी नहीं जा रहा है। 
यही कारण है बढ़ती हुईं बीमारियों का । अर्थात्‌ प्रकृति के 
अनुसार भोजन नहीं करते । शीत प्रकृति बालों का चॉवलया 
शीत गुण प्रधान भोजन नहीं खाने चाहिये । ठीक इसी तरह 
उष्ण प्रकृति वाल्नों उष्ण-गुण-प्रधान भोजन नहीं खाना चाहिये। 
इस बारे में चिकित्स से राय ले लेनी चाहिये । ' 
हर मौसम में, उसी मौसम के तापमान के अनुसार शीत 
गुण प्रधान या _उष्ण गुझ प्रधान भोजन की मात्रा घटानी 
बढ़ानी चाहिये | यथा शीत काल या शीत-प्रदेश में ही गरिष्ट 
भोजन पच सकते हैं। उष्ण-ऋतु से ये भोजन अपच कर देते हैं । 
उपर जो भोजन के भेद दिये गए हैं वे व्यापक भेद हैं। 
उनके भेदों के परे भी बहुत से भेद हैं यथा:-- 


(१) पक्का भोजन-अर्थात्‌ जो पकाने से तैयार हो । 


( ३३ ) 


(२) कच्चा भोजन--जिसे पकाना न पढ़े । यहां भोजन से 
अभिप्रायः यावत्‌ मात्र खाद्य पदार्थ से है कच्ची या 
. 
पक्की रसोई से नहीं है । 
अधिकांश अन्न पका कर ही खाये जाते हैं और फल 


कच्चे खाये जाते हैं। कुछ अन्न यथां कच्ची सटर या चने 
की फल्ञी कच्चा भी खा लेते है. कुछ फल यथा शकरकन्दी, 
शाक, सिघाड़ा आदि पकाकर खाते है । दूध कच्चा पीया 
जाता है और पका कर भी । अब पाठकगण हमारा चह 
अभिमप्रायः समझ गये होगे, जो हम कच्चे व पक्के भोजन से 
लगाते हैं । 

इस सेद के अतिरिक्त एक दूसरा भेद आमिष और 
निरामिष का आता है। ४ 

आमिप भोजन को अंग्रेजी मे “ न्ञान-पेजेटेरियन- 
डिशेस” अर्थात्‌ 'अवनस्पति थाल' कहते है। 

निराभिप भोजन वह जो वनस्पति की सहायता से 
तेयार ही । 

एक अन्य भेद गुण रूप मे सामने आता है। यथा:--- 

(१) सतो गुण अधान । 

(२) रजों गुण प्रधान । 

(३) तम्ो गुण प्रधान । 

सतोगुण प्रधान भोजन अत्यन्त सादे भोजन को कहते 
है। इसमे फलाहार, दुग्धाहार के अतिरिक्त अत्यन्त सादी रीति 

। से अन्न और वनस्पति से पकाकर भोजन ही आते हैं। 


रजोगुण भोजन वह भोजन है जो “पक्की रसोई” के 


४) 
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अन्तरगत आता है। घी, मसाला, दूध, पौष्टिक, वाजीकरण, 
अब आदि पदार्थ से तेयार किय्रे भोजन इस, श्रेणी में 
आते है | 


तमोगुण भोजन वह भोजन हैं जो मांस, मछली, प्योज, 
कड़वी, मिचे आदि क॑ संयोग से बने, बासी स्राया जाय, सड़ाकर, 
गलाकर,खमीर उठाकर ( सिरकां आदि ) प्रयोग में ज्ञाया जाय । 
शराब आदि इसी मे हैं । 

सतोगुण प्रधान एव रजोगुण अधान भोजन निरामिप, 
शुद्ध ओर योग्य माने जाते हैं ! विद्यार्थी, विरती, यती, संन्‍्यासी 
ब्रह्मचारी, विधवा आदि को सतोगुणी और गृहस्थ मात्र को 
रजोगुणी भोजन करने को धर्मशास्त्रों की आज्ञा है। 


“रसाई” दो ही तरह की होती हैः-« 
(१) कच्ची रसोई। 
(२) पक्की रसोई । 


इनके अलावा खाद्य पदार्थ अनेक प्रकार के होते हैं जिनमें 
पहिल्ला दर्जा मिठाई का 'आता है। वह कौन सा प्राणी होगा 
जिसकी जबान से “मिठाई” के शब्द सुनकर खाने की तबियत 
न चली हो | राजा से लेकर रंक तक “प्रिठाई” के पीछे हैरान 
रहते हैं । ' मिठाई” के लिये बचपन में, लड़के किस तरह रो रो 
या हँस हँस कर पैसे मांगते हैं. यह एक घर घर की बात है । 
भारतवर्ष के अधिकांश मेले “मिठाई” की बिक्री पर ही चलते 
है | मिठाई के बाद, “बटाई” और 'तिताई” अथवा “खटाई 
तिताई ' का दर्जा आता है जिन्हें हम सष्ट भाषा मे “अचार” 
या मुरूवा कह सकते है । 


( ३५ ) 
कच्ची रसोई 


कच्ची रसोई का आरम्भ मनुष्य जाति ने कव और केसे 
किया ? यह आज की वात नहीं है। अवश्य ही सहस्रों वर्ष की 
पुरानी बात है, तब कहते है, मनुप्य भी पशुओं की भाँति जड्लो 
में रहता था ओर जज्जली भोजनका उपयोग करता था। काल्ान्तर 
में चल्ककर मनुष्य जाति ने पशुओं और फल्लों का आसरा छोड़ 
कर 'अन्न' उपजाने क्ृगा और अन्न को अपना प्रधान खाय 
वनाया। कब्ची रसोई अन्न से ही तेयार होती है। अन्न को पढिले 
कट, पीस तथा दत्ल कर तयार करते है, फिर उसे अधिकाश में 
पानी और आग की सहायता से पका कर खाते हैं। इसी भोजन 
को कच्ची रसोई कहते है । 
ची रसोई से भी घी, तेल, मसाला, निमक, हल्दी, 
फूल, शाक आदि शामिल्र किये जाते हैं, परन्तु जल का 
भोजन में विशेष हाथ रहता है और जल का संयोग पाने से ही 
ये 'कच्चे” कहलाते हैं। साधारण रूप में जल से तैयार भोजन 
को ही “कच्ची रसोई” कहते हैं । 
घी से पकाया हुआ भोजन “पक्का” कहने है । कही २ 
साधारण तेल और बनस्पति-तेल ( वेजीटेबुल आयल ) से पके 
भोजन भी पक्के माने जाते हैं, परन्तु मेरे समुदाय # में तेल से 
पकाये भोजन-यथा तेल को पूड़ियाँ, सिठाइ भी “कच्ची! रसोई 
के अन्तरगत आजाती है| 
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मिशन 
सरयूपारीण ब्राह्मण समुदाय-इस समुदाय के ब्राह्मण बस्ती, गोरख- 


पुर, सरयूपार के जिले, अ्तापगढ़ प्रयाग तथा कही २ मध्यभारतमे बसे है 














( रेह ) 


चावल 


चावल के भीजन में विशेष स्थान है। उत्तर भारत 
ओर दक्षिण सारत के अधिकांश लोग चावल का उपयोग करते 
हैं। चावल निम्न लिखित अन्नों से कूटकर तैयार किया 


जाता है । 


१ 
न 
३ 
हे 
ब्‌ 
६ 
७ 
पर 


६ 


धान 

कोदो 

सामा, सांवा 
कांगुन ( टांगुन ) 
४३ फल 
जीरा 

चेना 

बथुआ आदि । 


खाने के काम से अधिकतर ऊपर के प्रथम चार अज्नों 
का चॉबल बतो जाता है। इन चांर में व्यापकता केवल धान 


को ही प्राप्त है। 


घान की फसलें दो बांर तेयार होती हैं। एक फसल 
कार ( आरिन ) में और दूसरी मागेशिर ( अगहन ) मे होती 
है। अगहन में तेयार होने वाले धान को अगहनी, जड़हन, 
तथा साठी नाम से भी पुकारते हैं। जिस तरह हिन्दुस्तान में 
हजारों जांतियां बसती हैं उसी तरह हजारों प्रकार के धान होते 
हैं| इन किस्मों के नाम अलग २ होते हैं जिनके विपय में व्यापक 
जानकारी किसानों को ही हो सकती है.। 


( २७ ) 


अपने तरफ देहरादून, वांसी, पीलीभीत के चॉवल उत्तम 
माने जाते हैं। वन्सपति, हंसराज आदि उत्तम चॉबलो के 
नाम हैं । 

चाँवल तैयार करने की विधि:--चाँवल कूटने के वाद 
छिलका रहित त्ेयार हुआ ( विशेषतः स्वेत वर्ण ) पदार्थ कहलाता 
है। जो चॉवल ओखल ( देशी ढंग का ) से तैयार होता है, वही 
सीठा होता है। मील का तैयार किया हुआ चॉवल निररा, 
स्वादहदीन, शक्तिहीन होता है । 

कुछेक धान ऐसे होते हैं जिनका सावुत चाँवल आसानो से 
छिलके छोड़ देता है, परन्तु कुद्ठेक घान ( मध्यम जाति वाले ) 
ऐश होते है ज्ञो यदि विना प।नी मे उबाले कूटे आय॑ तो चाँवल 
डुकडे टुकड़े हो जाते हैं। ऐसे धान एक बार उचान कर छुखाये 
जाते हैं. फिर कूटे जाते है। इससे वे आसानी से छिलका छोड़ 
देते हैं, परन्तु ये चावल जरा सा पीला रंग लिये उतरते है और 
खाने में केवल पेट सरने का काम करते हैं इनमे और कोई गुण 
नहीं होता | इसे गरीव लोग खाते हैं। 

नये ओर पुराने चाँवलः - अधिकांश लोग पुरावा चॉवल 
ही उत्तम समभते हैं । जो चाँवल जितना ही पुराना होगा बह 
उतना दो मोठा होगा, परन्तु इससे यह न समझना चाहिये कि 
सी वे का पुराना चाँवल सौगुना सीठा होगा । चॉवल अधिक 
से अथिक पांच वर्ष का पुराना उपयोग के काबित्न होता है। 
पांच ब्ष से पुराने चॉवलों मे और कसी कभी इससे भी पहिले 
के चाँवलों मे कीड़े पड़ जाते हैं जिससे सुस्वादता मे कमी पड़ 
जानी है। नये चॉवल यद्यपि पक्रते समय विन्म विशेष सतक रहे, 
लुबदी का रूप घारणकर लेते है | तथापि उसमे जो मिठास रहता 


६ दपघ ) 


है बह मिठास एक विशेष स्वाद देवा है। पर अधिकांशत: पुरानों 
ही चाँवल ही वतेने में आता है। .' 


उत्तम और मव्यमः--जो चाँवल पतले सुगन्वि-युक्त , 
तथा दीखने मे' सुघड़ दीखते हैं वे उत्तम होते है। मोटे टुकडे- 
हुकड़े छोटे अत्यन्त पीले या भूरे चाँवल मध्यम जाति के 
होते हैं । 

+ 
पाकोवाधि- 

नया चाँवल खौलते पानी मे' ही छोड़ना :च'दिये। उसे 
पकाते समय चोड़ी करछुलसे दो तीनवार चलातेभी रहना चाहिये 
यदि ऐसा न किया गया तो व्तेन की पेंदी मे' चॉबल लग 
जाता है ओर लुच्दी की वजह,से ऊपर का पानी ऊपर ही रह 
जाता है| नया चॉवल का मांड निक्रालना जरूरी होता है । 
इसलिये पानी के परिमाण का विशेष सतकंता को आवश्यकता 


नहीं। फिर भी एक भाग चॉवल ओर दो भाग जल देना 
चाहिये। नया चाँवल जल बहुत सोखता है । 


पुराना चॉबल पकाते समय पानी के परिमाण को ठीक 
रखने की आवश्यकता पड़ती है। यदि सॉँढ़ मिकालना हो तो 
एक रिस्सा चॉवल और तीन हिस्सा जल रखना चाहिये | 


भात दो तरह से जल से' पकाते है। एक तो जब वर्नन का 
पानी खोलकर भाष छोड़ने लगता है, तव चॉवल वाद को छोड़ते 
हैं। दूसरे चॉक्ल और शीतल जल साथ साथ चल्हे पर चढ़ाते 
हैं। शीवल जल साथ साथ मिलाने पर मॉढ़ पसाने की आब- 
श्यकता नहीं रहती और उत्तम “मात” वही है जिसका मोढ़ ने 


आम, 


निकाला जाय | चाँवल की सतह से यदि जल डेढ़ गिरह ऊंचा 
रखा जाय तो मॉढ़ नहीं निकलेगा | 


एक तीसरा प्रकार भी भात बनाने का है। ऐसा भात 
पकाने के लिए कभी कभी दो घण्टे पहिले ही चाँवल धोकर 
तैयार कर लेते हैं। घुला हुआ चाँचल एक दीली फ्लेटली म बांध 
देते हैं। फिर खौलते बरतन के मु'ह्‌ पर वह पोटली रख देते है । 
करीब ५-७ मिनट तक भाष का ताब देने के वाद, पोटली के 
चॉवल को खोलते अल्ल मे डाल देते है' | दो मिनट तक उसमें 
पकने के वाद ही मोढ़ निकाल देते हैं, फिर आग पर वर्तन रख 
करके तुरन्त उतार लेते हैं। इस ढंग का पकाया चॉवल अलग 
अलग रहता हे। कोंदो का भात इस ढंग से पकाने पर वड़ा 
उत्तम तार होता है। 


आग से अलग करते हीं पके चॉवल से घी डाल देने से 
स्वाद मे उत्तमता आ जाती है और रंग निखर आता है। गुलाव 
या केबड़े के इतर की दो-तीन वूँद पांच सेर चोबल तक के लिये 
पर्याप्त होता है, लोग दाबतो मे परले जाने वाले चॉवल को 
4५ कर है, हर चर 
सुगन्धित करने के लिये ऐसा करते हैं। 
उपर सादा भात बनाने की विधि दी गई है। भात निम्न 
लिखित प्रकार के होते है':-- 
(१) मीठा सात । 
(२) नमकीन भात । 
(३) केसरिया भात्त। 
(४) खीर। 


९ 
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मीठ भात । 


यह भात उत्तम चाँवल का ही अच्छा होता है। 


प्रिमाण । 


अश चावल ( घुला ) । 
अशघी। 
अश शक्कर । 
अ'श जल शीतल । 

सब मिल्लाकर एक साथ आंग पर चढ़ाबे। आंच मन्द , 
होनी चाहिये | 

धि ही ध 

नमकीन भात:--इसकी विधि ठीक सादे भात की सी है. " 
जो नमकीन वनाना हो तो एक सेर चॉबल पीछे ऐसे भर नमक 
सफूफकरके छोड देवे । 


केसरिया भात । 


सादा भात्त की तरह चॉवल पकावे । जब पर्योप्त पानी 

रहे तभी दो सेर चॉवल के लिये ६ मांशे केसर तरल करके डाल 

देवे। मीठा करना हो ऊपर लिखे मुताविक शक्कर मिला देचे, घी 
क के जावित्री डाल दे | यह साधारण मीठा होगा। 


विशेष केसरिया मीठा भात के लिये इस विधि से 
पकावे:--- 


जप बा बार >> 


१-आध सेर तींन वार का जल मे धुला चाँवल। 
२--तीन पाव जल शीतत्त | 
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४३--केशर चौथाई तोला से कुछ कम, केसर कम हो तो 
हार-सिंगार फूल की डंडी भी पीला रब्न चढ़ाने का काम देती है । 


४--एक तार की आधसेर चासनी चौड़े वरतन मे आधपाव 
के अंदाज़ घो चढ़ावे ल्लेंग और छोटी इलायची का वधारा दे । 
फिर केसर को तरल करके डाल दे और साथ ही चाँवल भी । 
चॉवल को बधार करके जल डाल दे | जब चॉवल अधघपक हो 
ज्ञाय तब उतना ही घी ओर डाल दे । जब बुदबुदांहत होने 
लगे तब उसमे सूखे मेवे कुतर कर डाल देवे । फिर उतार कर 
जमीन पर थोड़ी सी आग फेज्ञाकर रख दे | एक कागज़ों नीयू 
निचोड़ देने से स्वाद मे एक नया रस आजाता है। 


खीर का अकरण आगे दिया जायगा । 


एक प्रकार का भात “महियांवर” कहलाता है | यह मात 
निमक-मठा ( छाछ ) हल्दी के संयोग से बनता है. | खाने मे 
नमकीन स्तराद देता है। सादे चॉवल की तरह पकाते हैं, आधा 
जज्ञ डालते हैं, जब चाँवल अवपक होजाता है। तव मठ डाज्न 
देते हैं। निमक और तरत्न हल्दी वाद को मिलांते हैं । 


/.,ण॑]॑॑ौाण्ीणर्ण ,आाण 


खिचदी । 


चाँवल, दाल को एक ही बरतन में साथ साथ पकाने से 
जो पदार्थ बनकर तेयार होता है, उसे खिचड़ी कहते है। 
बिचड़ी आप किसी भी दाल से तेयार कर सकते है ! स्वादिष्ट 
खिचड़ी उड्दद या अरहर की दाल की होती है। जाड़े की ऋतु 
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में पौप मांस में जो संक्रान्ति पड़ती हैं, उस दिल खिचड़ी का 
विशेष माहात्म्य मामा गया है, उस दिन खिचड़ी खाई भी जाती 
है ओर दान भी दी जाती है। 


तादा खिचंड्र-बीमार के लिये मूंग की खिचड़ी बहुधा 
दी आती है। सादी खिचड़ी बनाना एक साधारण बात है, इसे 
सब लोग जानते हैं । 


विशेष खिचडी-दाल चॉव्लों की अलग शीतल जलमें 
धोकर रखरे । दोनों को अलग अलग जौीरे का बघोर देकर 
छोक ले, फिर गरम मसाला डालकर शीतल जल तीन गुनां 
छोड़कर ढेंकदे । ऐसो खिचड़ी मृ'ग, उड़द की दाल, हरी मटर 
की दाल, हरे चने की दाल, नये आलू की छोटी छोटी टुकड़ी, 
सोया मेथी का शाक आदि के संयोग से अधिक स्वादिष्ट होती 
है। हर दशा में इन पदार्थों को पहिले लौंग और जीरे के बधार 
के साथ घी में खूब भूने, फिर जल डाले । बार-बार चलावे | 
खिचड़ी में अट्रक डांज देने से स्थाद में बृद्धि हो जाती है । 


खिचड़ी खाते समय नीबू का रस, ताजो भूली, ताजी 
खट्टी दद्ी का संयोग होने से भोजन पर्याप्त प्रियकर हो जांवा है । 


| 
त्राजरा, ज्वार, मक्का आदि का भी मात होता है, , परन्तु 

इनका “सात” अधिकांशतः गरीब ज्लोग खाते हैं | 
भात गेहूँ और जो का भी होता है। गेहूँ और जौ को 
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कच्चे पानी में, ओखली में कूटते हैं. जिससे उसका कड़ा छिलका 
छूट जाता है। कूटने के बाद ही धूप में फेला देते हैं। जब थोड़ी 
सी धूप कृग जाती है तब फिर कूटते हैं। ऐसा करते ही छिलका 
या भूसी दूर हो जाती है। उसे फिर हल्की चकको से दुलिया 
कर डालते हैं। यह दुलिया ही चॉवल का रूप धारण कर 
लेती है 


जब की दलिया का “भात” बड़ा हल्का होता है, जिन्हें 
कोई चीज़ नहीं पचती हो उन्हें जब को दृलिया का भात अवश्य 
पचेगा । इसका गुण शीतल्ल होता है ओर यह पेट की दाह को 
बुमाकर शीतलता देता है. । ज्येष्ठ की जलती गरमी में यह 
अधिक लाभकारी सिद्ध होता है । 


चावल या भाव तीन तरह के होते हैं । सांदा, मीठा 
ओर नमकीन । सादा चाँवल और नमकीन चॉवल पानी मे 
पक्रता है। नमकीन चाँवल में नमऊ मित्ना देते है, उसे रह्डीन 
करने के लिये केसर डाल देते हैं। 


मीठा भात और दो वस्तुऐ' हैं। मीठा भात चीनी या 
गुड़ के रस में पकाया जाता हैं। या कच्चे पानी में पाक्ते समय 
ही उसमें शक्कर मिला देते हैं । उसे भो रज्जीन करने के लिये 
केसर भि्षाते है । इस भाव को अधिक स्वादिष्ट करने के लिये 
थी से भून लेना चाहिये । 

खीर का प्रकरण आगे दिया जायगा 

एक चॉवल ( फलहारी ) कहलाता है, जो अन्न में नहीं 
शामिल्न किया जाता है। ब्रत के दिन इस चॉँवल को पकाकर 
खाया जाता है। यह चॉवल भी अन्य चॉवलो को तरह पकाया 
जाता है। इसे कहीं ( पसोही ) कहीं ( फप्तही ) कहीं ( तीनी ) 
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कहीं ( करगा ) कहते हैं। यह घान से बनता है। इसका पौधा 
गहरे जल सें होता है। जब धान की बाल हरी हरी रहती है, 
तमी दुस-दूस पोंधों को एक में गू'थ कर बांध देते है और धान 
की वाज्ञों को भी लपेट कर बांध देते हैं। यदि ऐसा न किया 
जाय तो जन बालों के दाने पकते ही टूट-दूट कर गिरने लगते हैं। 





तहरो । 


तहरी को एक प्रकार की “खिचड़ी ” सममिये । 
४ खिचड़ी ” के अथ हैं जिसमे बहुत सी चीज़ें शामिल हों। 


खिचड़ी जब हुई तब चाहे दो चीज़ को मित्नाकर बनाइये 
या चार या एक दजेन वा एक कोड़ी चीज़ें मिलाकर बनाइये । 


तहरी का संयोग यों किया जाता है ! ' 


( १ ) चाँवल--शाक, सब्जी । 

(२) चॉदल--बडी | 

(३ ) चॉवल--मुंगौड़ी । 

(४ ) बाँवल और हरी मटरी | 

(५ ) चॉवल ओर हरा चना । 

(६ ) चॉवल ओर शाक सब्जी, बड़ी, भुगौड़ी, हरी 
मटरी और हरा चना सब एक साथ सब धर्म सम्मेह्न! करके । 


तहरी के लिये चॉवल उत्तम राशि का होना चाहिये। 
मुगोड़ी या वडी के संयोग से यदि तहरी बनानी हो तो उन्हें 
भिगो देनी चाहिये । 
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सजी या भीगी सुगोड़ी-बढ़ी को घी मे मेथी, मिरचा, 
जीरां और हींग का वधघार देकर भून लेनां चाहिये और घुल्े 
हुए चॉवल को भी | जब ये भुन जायें तब इनमें बाद को गरम 
पानी छोड देना चाहिये | इसके पकाने से आध घंटे का समय 
लगता है। गरम मसाला तो आप डालेंगे ही। 





रोटी । 
आवश्यकता पडने पर सभी अनाजों की रोटी घन 
सकती है | धान, कोदो की भी रोटी होती हि परन्तु इनका 
आधा तेयार करने के पहिले इसका चॉबल तेयार किया जाता 
है, फिर आटा, परन्तु जेसी रोटो गेहूं, जो, वाजरे, चने, मटर 
की होती है, वेसी इनकी नहीं होती । 
क्र्वोत्तम रोटी गेहूँ की होती है । इसे अमीर और ग़रीब 
सभी चाहते हैं । 


रोटी से पहिले आटा तेयार करने की विधि सुनिये ! 


आटा हांथ की चक्की का प्रथम श्रेणी का होता है, फिर 
ठन्‍्डी चक्की और उसेके बांद गरमी चक्की अथवा मील का । 

(१) गेहूं को पद्दिलि शीतल जलसे भिगों दीजिये। कम 
से कम चौबीस घटे भिगोइये, फिर छानिये। कदी धूप मे फेला 
दीजिये | खूब सूखने दीजिये । यहाँ तक कि दोँत से कुचलने पर 
विपटा न हो, तब पीसने को दीजिये | 


(२) गेह ओर पानी एक साथ ओखल से कूटिये, थोड़ी 
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देर तक कूटते रहने से छिलके छूटने लगेंगे। ओखल से निकाल 
दीजिये। धूप मे फेलाइये | जब वह खूब सूख जाय तब फिर 
सूखा कूटिये | इस तरह सूखा करके कूटने से छिलका अलग 
हो जांयगा ! सूपकी सहायता से छिलके को उड़ा दीजिये | फिर 
चक्की मे दीजिये। इस दूसरी विधि से तैयार किया गया 
आटा बहुत उत्तम होता है| रोटी में लोच, स्वाद, मुलायम पन 
आजाता हैं। पूडी बनाते समय घी कम सोखता है। पूडी काफी 
समय तक मुलायम रहती है और गेहूँ सा रह्ट रखती है । जौ 
का आटा इसी ढंग से प्राय: तैयार होता है। 

परन्तु आज कल तो यह देखा जाता है, कि गेहूं बाज़ार 
से लेकर तुरन्त मील में डक्षचा दिया जाता है | ऐसा आटा 
स्वास्थ्य या धार्मिक किसी भी दृष्टि से उत्तम नहीं कहा जा 
सकता। ह 

आटा तैयार होने के बाद गूधने की बारी श्राती है। 
आटा गूधते समय “करवख्ती में आटा” गीला न होने पावे, 
इसका ध्यान रखना चाहिये। जल थोड़ा २ डाल्नना चाहिये 
आटा खूब गूधना चाहिये। इतना अधिक गूघना चाहिये कि 
थाली लेकर आटा उठ आये | कड़े आटे की रोटी फट जाती है, 
इतनी फूलती नहीं । मुसलसानी होटल वाले बड़े ढीद्ने आंटे 
से रोटी पकाते हैं, जेसे ढीले आटे से साधारण गृहस्थ रोटी 
नहीं पका सकते है। वे खभीर उठे आटे से बल्कि यो कहिये 
मैंदे से रोटी पकाते है। तबा उल्टा करके पकाते हैं और तन्‍्दूरे 
में पकाते है । 


रोटी सीधे या उल्टे तबे पर, अज्ञारों पर बिना तबे की 
सहायता से, तन्दूरो ( पंजाबी ढंग के चूल्हे जो भड़भूजों के 


ः 
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भांड को तरह होते हैं | उन पर पकाये जाते हैं। अग्नेजी केक 
आदि भट्टियों मे पकाते हैं। स्टोब पर कच्ची रोटी ठीक नहीं 
पकती | पत्थर के कोयले पर जल जाती है। कभो २ धु एदार 
पत्थर के कोयले पर फुलाई हुई रोटी कड़बी हो जाती है। 


हल्की या पतली, मोटी या छोटी जेसी भी रोटी पकाई 
जाय । इस बात का ध्यान रक्खा जाय कि वह खुत् पकाई जाय 
कच्ची या हरी न रहे। इस सम्बन्ध मे एक कहानी लिखदेनी 


पर्याप्त होगी | ह् 
एक बुढ़िया का लड़का चला परदेश कमाने। किसी ने 


कहा, रम्मू मेरे लिये परदेश से कपड़े लाना, किसी ने मिठाइयां 
मॉगी, किसी ने गहने किसी ने कुछ और किसी ने कुछ । बुढ़िया 
ने कहा--बेटा मेरे लिये रोटियो के जले छिलके लाना । बेटा 
गया परदेश। रोज रोटियां पकाते समय खूब जल्ाता, ताकि 
अधिक से अधिक जले छिलके निकलें । जब कमाकर घर त्ौटा 
तो मा के सामने दोवोरे जले छिलके रख दिये . माता ने पुत्र को 
हृदय से लगा लिया । बेटे ने जले छिलके की ओर संक्रेत किया, 
मा ये तेरे लिये हैं तूने मुझसे मांगे थे। माँ ने कहा,वेटा ! उन्हे 
रखदे | बेटे ने पृछ्धा मा किस लिये तूने इन्हें मेंगवाया था। माने 
पुत्र के उमड़े हुए गालो पर हाथ फेरते हुए बताया बेटे ! जिस 
लिये मैंने समगवाया वह मनसां सेरी पूरव हुई। तू स्वस्थ्य रहे, 
खूब पकी रोटियां खाये । इसी लिये मेंने जले छिलके मांगे थे | 


कहने का तात्पयं यह कि रोदो जल जाय, परन्तु कच्ची 


हे । 
पतली रोटी को पतले तबें पर न पकाना चाहिये पतले 
ते पर पकाई हुईं मोटी वा पतली सभी रोटियां क्षग जाती है 
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के ० पर वी विद कप सह 
ओर कम फूलती है । माटे तबे पर मन्‍्द्‌ अग्ति के सहारे अच्छी 
रोटियां बनती है | 


आटा गू'घ कर लोई काटी जातो है लोई को हाथ के 
सहारे गोल कर सूखा आठा (परथन ) लगाकर चौके और 
बेलन पर गोल और पतला किया जाता है | चतुर सूपकार की 
रोड वृत्ताकर, समतल ओर सब्न रोटियां एकसी नाप व वजन 
की होती हैं| तवे पर दोनों वगल्ल सेक कर मसन्‍्द आंग पर उन्हें 
फुल्ाया जाता है | प्रायः रोटियां दो हो परत फूलती हैं, परन्तु 
कभी २ तीन परत भी पड़ जाती हैं। जैसी गुधधाई और रोटी 
कक ५ होगी, बसी ही रोटी भी पूलेगी। यह तो साधारण 
रोटी हुई 


इसके अतिरिक्त निम्न लिखित प्रकार की भी रोटियां 
होती है। 

(१ ) खमीरी | 

(२) पाव रोटी । 

(३) डचल रोटी | 

(४ ) पनह॒थी या दोहथी | 

(५ ) बादी । 

(६) मिस्सी । 

(७) बेरहई वा सादी कचोड़ी । 


खीर तेयार करने की विधि-खमीर अधिकतर तात्पर्य 
है, खट्टापन हो जिसे अ'गरेजी में ( ऐसिड ) कहते हैं । जब आटे 
में खमीर, “खट्टापन या खमीर या एसिड,, उठ जाय तब वह 
खमीरी चन जाता है| सायड्ाल का गु'धा हुआ आटा आत 
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काल खमीरी हो जाता है। शीतकाल में खमीर उठाने के लिये 
गरम संथान पर रख देना चाहिये। विशेष खमीर बनाने 
की विधी । 

(१ ) एक पाव खौलाया हुआ शीत्तल दूध। 

(३) ६ रुपया भर बताशा | 


(३) अठल्नी भर कुटी सोफ । 
(४) पाव भर गेहूँ का आठा | 


ये चारों चीज़ें साथ २ गृ“धी जांय | पूरे बारह घस्टे 
बर्तन या कपड़े में पड़ा रहने दें । उपरान्त इस गु'थे हुए आटे 
का ऊपरी भाग श्रन्श- अलग करदे | भीतर के श्र'श को थोड़ा . 
दूध मिला कर फिर गूँघे । इसे भी १२ घंटे रक्खे | इस तरह कम 
या अधिक मात्रा में खमीरी रोटी के योग्य आटा तैयार होता 
है । शीतकाल में बारह घ॑टे के अलावा चौबीस घंटे का समय 
लगता है। 

पाव रोटी और डबल रोटी की बात “अंग्रेजी पाक- 
विधान” अध्याय में लिखेंगे। 

पनहथी या दोहथी मोटी रोटियों को कहते हैं, यह गेहूं 
की भी बनती हैं, परन्तु अधिक तर यह चना, मटर, या मिस्सी 
( मिश्रित-अन्न ) की ही बनती है। यह खाने में मीठी और वल- 
कारक होती हैं। मन्‍्द्‌ २ अग्नि पर इसे-देर तक उलट पुलट कर 
सेकना चाहिये। निमक, मिरच, डालने से इसका नसकीन रूप 
भी हो जाता है। यह चौके ओर बेलन के सहारे नहीं बल्कि 
दोनों द्वाथों के ही सहारे पांनी लगा लगाकर फेलाई जाती है। 
इस रोटी का भी मध्यम तबा ही होता है। 
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बाटी--बिना मध्यम तवा के ही नन्ली आग पर पकाई 
जाती है। गेहूँ के कड़े आंटे की होती है। छोटी और मोटी होती 
है, लोई के रूप की है। बाटी 'सांदी' और “ भरी ! दोनों 
बनती हैं। ., ५ 


सादी बाटी--दाल, दूध, घी ओर शकर से खाई जाती है । 


बाटी को आग पर पकाते २ लाल कर लिया जाता है। 
यह अधिक तर कंडे की आग पर ठीक होती है जब यह लाल 
हो जाती है तब आग के तल्ले ऊपर रख कर ढक देते हैं जिससे 
पक कर फट जाती है । जो बाटी न फटे उसे कच्ची सममनी 
चाहिये । गरम २ बारो की राख भाड़ कर उठे घी में 
डुवा देनी चाहिये, यदि डुबाने भर को घी न हो तो चुपड़ देना 
ही पर्याप्त है। 


भरी वाटी-लोई रूप में जब बाटी रहती तभी उसमें 
गड्ढा करके बेसन, आलू का भरता, या अरई का भरता, पीठी 
आदि मसाले से संयुक्त करके भर देते हैं।पीठी, बेसन, सब 
भरता रूप में तैयार कर लिया जाता है। निमक मिच मसाला 
मिला दिया जाता है । कड़का तेल में भरते में डाला जांता है । 
यह 'भरी बादी' भी उपयु क्त प्रकार से पकाई जाती है। 


बाटी के साथ दाल और दाल भो मसाले दार होनी 

चाहिये । 
काशी, अयोध्या, मथुरा, प्रयाग आदि की परिक्रमा में 
बाटी दाल की बहार अपना एक विशेष स्थान रखती है। हो ! 
' और दाल कुम्हार के बनाये मिट्टी के बरतन में पकानी चाहिये। 
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मिस्सी-मिश्रित शब्द्‌ का अपभ्र'श है किसी भी दो 
अन्नो को मिलने से मिश्रित या मिस्सी रोटी बन सकती है। 
साधारण तया: गेहूँ चना, गेहूँ मटर, जो चना, जो मटर, गेहूं 
अरहर की मिस्सी बनती है। स्वादिष्ट गेहूँ और चने की होती 
है । इनकी 'साथारण' और 'पनहुथी, दोनों पकती हैं। मिस्सी ' 
रोटी नमकीन अधिक अच्छी होती है। मिस्सी रोटी मे गेहूं के ' 
आटा की ही अधिकता होनी चाहिये अन्यथा साधारण रोटी की 

_.. 6) नहीं बन सकती, फट जायगी। 

“बेर्‌हई” या .सादी कचौड़ी--बाटी की तरह तवे पर 

पकती हैं 


बाजरे की, मटर की, ज्वार की, मका की, रोटियों के 
लिये आटे को तुरन्त गरम जल मे गू धना चाहिये, खूब ग्‌धने ' 
पर ही आटा मुलायम होता है। इनसे प्रायः मोटी पनहथियाँ 
ही बनती हैं, इन्हें गरम २ खाना भी चादिये, ' अन्यथा इनका 
खाना पहाड़ तोड़ना' हो जाता है। बाजरे की रोटी 'नये गुण से 
अन्य मोदी रोटियां, पालकी सोये या चोौलाई के साग के साथ 
खाने से अच्छा जुज रहता है । 


जिन्हें रोटी ही खाने को इच्छा हो और कोई अन्न जिन्हें . 
न पचता हो. जिन्हें पेट में गर्मो मालूम होती हो उन्हें जौष,की , 
रोटी खानी चाहिये। जिनका स्वास्थ्य इस योग्य न हो कि वे,,, 
साधारण जो की भी रोटी न पचा सकें उन्हें जौ का आंटा इसे 
भांति तेयार कराना चाहिये। 


जो को शीतल जल से खूब कूटना चाहिये जब भूसी या 
छिलका छोड़ने लगे तव ओखल से बाहर करके हवा मे फेला 


६ हरे.) 


देना चाहिये। जब थोड़ा सा सूख जाय तब भड़भूजे के यहाँ 
थोड़ा सा भुनवा लेना चाहिये | फिर कूट कर भूसी अलग करवा 
देना चाहिये | इस तरह जो गिरी निकले उसके आंठटे की रोटी 
बनवानी चाहिये । भड़भूजे से भुनवाते समय यह खयाल 
रखना चाहिये कि वह इतना न भूने जिससे वह चवबेने की तरह 
खिल जावे । केवल एक हल्का वाल डाले । 


सिंघाड़े की और फाफड़ की रोटी होती है। जो लोग 
ब्रत रखते हैं और अन्न नहीं खाना चाहते हैं बे ऐसी रोटी खाते 
हैं। इस आंटे को भी गरम जल से गू घना चाहिये और तीन 
हिस्से मे एक हिस्सा अरबी, असूइया भुइया का भरता मिलाना 
चाहिये नहीं तो आंटे में लसी न आत्ी है | इनकी पूड़ी और 
सादी रोटी इसी तरह आंटा गृ'ध कर बनती हैं । 


रोटी खाना पंजाबी जानते हैं, वे लोग ग्रायः तंदूरे में रोटी 
बनाते हैं, जैसे इधर भड़भूजे भाड़ रखते हैं उसी रूप का तँँदूरा 
भी होता है। आंटे को थोष कर रोटी फेलाई जाती है फिर तंदूरों 
में सतह से सटादी जाती हैं । कहते हैं तंदरे को रोटी कच्ची 
नहीं रहती, तंदूरोंमें डालने के बाद लोहे का गज! नुमा सलांगों 
से रोटी वाहर निकाली जाती हैं | तंदूरा भट्टीनुमा चूल्हे की कहते 
हैं। पञ्ञाव 'रोटी? का छूत कम मानते हैं। गांव भर में एक 
तंदूरा होता है । वही सब की घर की औरतें आंटा गृू'व कर 


कल 


ले जाती हैं और रोटी पकवा कर ले आती हैं। 


किट अथय+० रा. हनन सबनन्‍ननमफ, 


[ रे ] 
दाल । 
निम्न लिखित वीजें की दाल होती है। 


पका नअ्जिटटू: 


(१ ) अरहर, रहर 

(२) उड़द | 

(४) मटर ( कई तरह की होती है ) 
(४) चना । 

(५ ) मसूर । 

(६) मोठ। 

(७) भूग। 

(८) अकसी । 


दाल दो तरह की होती है । 


( १) छिलके दार। 
(२) बे छिलके की । 


दाल दो प्रकार से तेयार की जाती है। 


(१) कच्चा दल कर | 
(२) थोड़ा सा भून कर दलने से १ 
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छिलके दो तरह से दूर किये जाते हैं।-- 

(१) कच्ची दल्ी दाल को पानी में भिगो देते हैं, फिर 
१०-१२ घंटे बाद सल-मल कर धोते हैं । 

(२) तेल पानी एक में मिलाकर दाल को मलते हैं, 
फिर रांत भर ओस में ढंक कर रख देते हैं। धूप होन पर धूप 
दिखाते हैं, सूखने पर ओखल में कूटते हैं' | इस रीति से भी 
छिलका अलग हो जाता है । 


रोटो तो बिना दाल के खाई भी जा सकतीं हैं, परन्तु 
चॉवल बिना दाल के नहीं खाया जा सकता । 


हा ही 
बनाने को वािध:-- 
दाल अरहर की - अरदर की दाल गाढ़ी या पतली जेसी 
बनानी हो, उस मिकदार से पानी ख्ोलना चाहिये । इसलिये 
पानी का परिणाम ठोक बताया नहीं जा सकता | दाल को यदि 
बढ़ाना हो तो गरम पांनी ही डालना चाहिये। शीतल नहीं-- 
पानी खौलना, दाल छोड़ना, निमक, हलूदी छीड़ना, साधारण- 


तया सब लोग जानते हैं--इसलिये इसके विस्तार की विशेष 
आवश्यकता नहीं । 


दाल वही अच्छी होती है, जो आरम्भम-से लेकर अन्त 
तक एक “पानी” में पकती है। दाल पकाने में कुछ विशेषता नहीं 
है विशेषता है छोंक लगानेमें कहतेहें बबाव बाजिदअलीशाह का 
बावरची अशर्फी से दाल की छोंक लगाया करता थां। 


“अशर्फी से दाल छोंकना”--आज कल अतिशयोक्ति 
समभी जातो है, परन्तु वह अतिशयोक्ति नहीं सत्य है--कहते 


( #४ ) 


हैं कि किसी चाटुकार ने नवाव साहव के कान भर दिये कि 
आपको बावरची “बेवकूफ” बनाकर रोज एक अशर्फी ठग 
लेता है। भला कहीं अशर्फी से दाल भी छोंकी जाती है। 
नवाव थे कान के कच्चे | आगये कहने में | चल पढ़े रसोई 
खाने में | पूछा--ओ वाचरची ! अशर्फी से तू दाल किस तरह 
« छोकता है। वाबरची सामला समझ गया । उसने नवाबसाहब 
को सांथ लिया और वावरची खाने के एक कोने में ले गयां। 
दाल छोंक जाने के बाद अशर्फी वहाँ डाल दी जाती थी। सब 
की सव वहाँ पड़ी थीं। दवाव से वावरची ने कहा हुजूर हाथ 
लगाकर देखलें, नवाब ने देखा--सब अशर्फियों राख रूप में 
पड़ी थीं, छूते ही टूट कर राख हो गई'। रसोईकार चतुर 
रसायनिक भी होता है- अब वह किस विधि से उत्त अशर्फियों से 
दाल छोंकता था और क्योंकर वे अशर्फियाँ अपना सारा तत्व 
दाल मे छोड़कर केवल राख मात्र रह जाती थीं--खेद है यह 
विधि लेघक को नहीं मालूम, परन्तु लेखक उस विधि से 
विश्वास रखता है -आपने भी सुनां होगा कि दिकमत और 
आयुर्वेदिक विधि में सोने को मारकर “भस्म” बनाया जाता है । 


हां तो दाल छोंकने के लिये-हींग, घी, तेल, जीरा, 
लॉग, इलायची, तेजपात, मिरच आंदि का उपग्रोग होता हे। 
साधारण छॉक घी, मिरचा ( लाल ) या तेल या लाल मिरचे 
का लगता है। जाड़े के दिनों में सरसों के तेल-का छोक घी से 
कम गुण कारक नहीं होता। गुबरातो लोग दाल से घी के 
स्थान पर तेल ही मिलाते & | 

घी अब क़ल-कलाने हगे तब हींग, मिरचा; जीरा, लौंग 
इलायची उसमे डाल देनी चाहिये। जब ये सब जल कर लाल 


( £६ ) 


होजावें, तब दाल पर तेज के पत्ते बिंदञाकर उन्हीं पर खौल्षता 
घी छोड़ कर तुरन्त ढक देना चाहिये। 


छोंक लगाने के लिये ऊपर दिये गए मसाले के अतिरिक्त 
प्याज और लहसुन भी विशेष छोंक उपक्रम है। प्याज को 
कुतर कर घी में खूब लाल कर लेना चाहिये, तब छोकना . 
चाहिये। इसी तरह लहसुन भी । 


इस तरह का छोंक केवल अरहर ही नहीं, वरन दर 
प्रकार के दाल्न में उपयोगी होता है। बिना छोकी दाल रवाद 
रहित होती है। 


उड़द की दाल--छिलके और- बे छिलके तथा खड़ी 
हक कं रूप मे' तेयार होती है। उत्तम वे छिलके वाली 
ती हैः-- 


पाक-विधि । 


दो बतेब उपयोग में' आते हैं। एक मे” पानी खौलाते 
रहिये । दूसरे मे' घी और जीरे, मेथी, मिरव का वधारा देकर 
दाल को भूनिये | 


परिमाण-सेर भर दांत के लिए १॥ छुटांक घी। ' 
» . ? छुटांक गरम मसाला 
बराबर मिलाकर भूने-जब तबनिक लालाई चढ़ने लगे 
खोलता जल छोड़कर ढक दे। जब पक जावे, तब थोड़ी अनु 
मानतः तीन छटोंक मलाईदार दहो डाल दे। इस दाल मे ये 
मसाले पढ़ते हैं:- 


( २४७ ) 


: धनिया है 

कीली मिे | 

सोंठ | सब मिलाकर सेर पीछे १ छंटाक 
दालचीनी | 

बड़ी इलायची ; 


- वबधारा, जीरा, मेथी, राई। 
उड़द की दाल बादी होती है। यह ध्यान रखता चाहिये, 
अतः बादीपन हटाने के लिये वाकी घी तथा अदरक थां फसूम 
के बीज की पोटली बांध कर पकती दाल में डाल देनी चाहिये। 
साधारण अच्छी उड्द की दाल का प्रकार उपर 
दिया गया है। अब विशेष प्रकार की उड़द की दाल की 


विधि सुनिये :-- 

सामान- परिमाण 
१--उड़द की छिली दाल १ सेर 
२० अदरक १ छटांक 
३- फेसर आधा तोला 
४--मलाई आध सेर 
४- मसाला ( जीरा, छोटी इलायची धनिया, मि्े, ) 

साधारण 

६--बादाम की गिरी आध पाव 


मसाला पिसा हुआ हो। पहिल्ले दाल को थी मे भूने फिर 
मसाला डाले तब गरम पानी, फिर अदरक, फिर केसर पक 
जाने पर मलाई मिलाकर जमीन पर आग फेल्ला कर वर्तेत ढक 


[ श्८ ) 


कर रख दे । दाल तैयार होजाने पर छोटी इलायची सफूफ कर 
हींग के संयोग से छोक दे । - 


हरा धनिया और मेथी के पत्ते पकफते समय मिला देने 
से और भी उत्तम तैयार होती हैं। 

अन्य सब दालों को सादी पकाने के बारे में सब लोग 
जानते हैं। मसालेदार तथा स्वादिष्ट बनाने के लिये उड़द, 
सूग, चना, मसूड़, हरे मटर या हरे चने की मींगी ही अधिक 
उपयोगी होती है । 


हर के 
कट्टी-और झोर । 
मैदा नुमा बेसन में अन्दाज से नमक और जोरे को 
सफूफ करके मिज्ञावे | शीतल जल डाल कर खूब फेटे । इतना 
अधिक फेंटे कि कण कण मिल्ल जाये । फेटे बेसन को थोड़ा सा 
पानी में डाल कर परीक्षा करे । यदि सतह से लगा रहे तो समभे 
कि फेटाई ठीक नहीं हुईं। यदि उठकर ऊपर आजाय तो समझ 


ले कि फेटाई ठीक हुई । तत्पश्चात पकोड़ी तत्ने । घी या तेल जैसी 
रूचि या व्यवस्था हो उसमें पकौड़ी बनावें। 


फिर कड़ाही में तेल था घी डाले 4 सेर भर के अन्दाज 
की भोर सुधा कढ़ी के लिए एक छुटाक घी या तेल्ल पर्याप्त है। 
हींग, लॉग, तेजपाते का बघारा दे। मह्ठा और बेसन ( आप 
सेर मई में आध पांव बेसन ) घोल कर कढ़ाही में डाल दे। 
जब तक खोलने न लगे पास से न हटे चलाया करे अन्यथा 
फटने का डर रहता है । थोड़ी देर पश्चात्‌ अलग रखी हुई 
पवोड़ी दवा दवा कर छोड़ दे, फिर जमीन पर आग फैला कर 


( ४६ ) 


रख दे | अत्यन्त गरम गरम खाने पर उतनी स्वादिष्ट नहीं रहती 
जितनी ठन्डी होने पर रहती है| 


: कढ़ी में बेसन की ही पकोड़ी नहीं पड़ती है | अरबी के 
पत्तों की पकोड़ी, मूंग की पकोड़ी आदिक भी बनती है। अरबी 
के पत्ते की पकोड़ी, पकोड़ी, प्रकरण में देखिये। 

भोग, कढ़ी से कुछ पतला बनता है। मथुरा के चौवे लोग 
मोर के बड़े प्रेमी होते हैं, गोरखपुर वस्ती प्रान्त में बड़े के लिप 
भी मोर ही बनाते हैं। कोर को खट्टा करने के त्िये कहीं खट्टी 
दही श्रौर कहीं आम, इमली की हरी या सूख्ती खटाई काम में 
लाते हैं। इसे भी कढ़ी ही की भांति वनाते हैं और कढ़ी से कुछ 
पतला और रसा से कुछ गाढ़ा हुआ करता है। रूचि का नमक, 
नमक, लाल मिच, मसाला डाल कर गरम मसाले का छोक 
दिया जाता है | दो तीन उफान आने से पका सममिये । 
इसे पीतल या कांसे की कड़ाही मे न पकानां चाहिये न 
रखना चांहिये । 


मांस की पकोड़ियों की भी कढ़ी या कोर बनती है। इसे 
उसी प्रकरण में लिखेंगे। व 


कदी [ चावकछ की ] 


चावल पन्द्रह मिनट पहिले से धोकर रख दो। पाव 

चावल के लिए आध पाव घी-कड़ाही में डाल दो भेथीं, जीरा, 

लाल मिचे, लॉग, हींग का तड़का दो । जब ये चोजें जल कर 

भूरी होजाय सेर भर मद्ठा और आधघ सेर जल ( हल्दी घुला 

,हुआ ) मिल्नाकर घी में दूर से डाल दी । जब खौलने लगे तब 
चावल छोड़ दो । भात सा पक जाने पर उतार लो। 


( ६० ) 


कढ़ी [ पके आम की] 
खटमिट्ठे पके आम का पना ( रस ) दो सेर 
बेसन चने का पाव भर 


रस में आध पाव बैसन डाल कर खूब फेंटो काला नमक, 
काला जीरा, हींग भून पीस कर मिला दो । बेसन की पकोडी 
बना डालो | पकौड़ी को अलग रखते रहो । जब सब पकोड़ी 
तैयार हो जाय तो तब वड़का देकर रसे को छोंक लो। उसी रसे 
में सब पकौड़ियां डाल दो । 


कही [| संतरे ओर फालसे की ] 
फल्नों का रस निकाल लो--अद्रक का रस उस रस में 
मिला दो। फलों के सेर रस:पीछे अदरक का एक छेटाक रस 


डालो । जीरा, इलायची ( काली ) पीसकर रस में डाल कर 
रस को ऊपर की रीति पका कर पकौड़ियां छोड़ दो । 
[8५ वि ०] 
कंढ़ी [ आवले की ] 

आव॑ला कपेला होता है अ्रतः उसके कणैले पन्र को दूर 
करने के लिये उसे उबाल डालो । उबालने के बाद शीतल जेत् 
में छोड़ दो । जब आवले 5'डे पड़ जाय तब गुठली निकाल दो। 
फिर चटनी बना डालो | इस चटनी में ( आध सेर चटनी ओर 
पांव भर बेसन चने का ) बेसन डाल॑ कर खूब फेंटों । इससे 
पकौड़ियां तलो, थोड़ा सा बेसन बचा रखो, इसी बेसन से 
घोल ( भोर ) तैयार करो । उपयु क्ति बधार देकर पकौड़ियों को 
छोड़ दो । खाई, हल्दी, सफूफ मिर्च ऊपर से छोड दो । मन्दी 
आग पर पकाओ | 


( ६१ ) 
कढ़ी | सहिजन ] की । 


सहिजन की मुलायम तथा नवजात फलियो का सायंकाल 
खुली छुत या आँगन में रख दो । दूसरे दिन प्रातःकाल धोकर 
उनको टुकड़े करो | सहिजन और उसी के तौल के चराबर वेसन 
लो। बेसन फेंट कर पक्ोड़ियां तलो | सहिजन के ठुकड़े को घी 
में भूनकर पानी डालकर खूब पकाओ । पानी में हल्दी, वेसन, 
गरम मसाले, दही भी छोड़ दो, जब सहिजन खूच पक जाय, 
तब पकौड़ियाँ डाल दो | 


कदी ( हरे आम की ) 


आँले की रीति से बनाओ, दही या अन्य खटाई 


मत डालो | 
कढ़ी [ इमली की ] 


पकी इमली को पानी से सिगोकर चटनी बनाओं । 
पकोड़ियोँ तैयार करलो | सेर चटनी के लिये पांच वेसन की 
पकौड़ी बनाओ । दो छटाँक बेसन चटनी मे डालकर खूत्र 
मित्राओ । 

आध पाव घी में एक छटाँक खूब कड़वी लाल मिर्च का 
बघारा दो-फिर घोल कर उसी मे छोंक दो, जब घोल पकने लगे, ' 
पकौड़ियाँ छोड़ दो | खाते समय एक छुटॉक शक्कर मिला लो | 





[ $२ ] 
( खिचढी सुधासिनी ) 


सामान दे 
वसन्‍्ती चावल-- मूँग की धोयी दाल घी, 
मसाला, सूखे मेवे, पक्‍की शक्कर, हरा घनिया। 
मसालेः--काली मिचे सफेद जीरा तेजपात 
धनिया-- हींग. केमर 
सूखे मेवे: - किसमिस, बादाम, पिरता 
विधि)-- 
पाव भर चावल और आध सेर दाल, दोनो मिलाकर 
मल मल धोइ्ये । पाव भर घी कड़ाही मे डाल कर रबर करिये । 
मसाला लेस्थ करके तेयार रखिये । हींग जीरा, लोंग का व॑ंघारा 
देकर खिचड़ी को भून भून कर भूरा कर डालिये फिर पानी 
छोड दीजिये। खिचड़ी में जो पानी छोड़िये उसे इस रीति से 
तेयार कीजिये । 
खूब स्वच्छ जल को औटाइये, औटते समय लेस्य 
मसाला उसमें छोड़ दीजिये । जब मसाला पक जाय और पानी 
जल कर दो सेर रह जाय तव उस पानी को खिचड़ी में डालिये 
यदि कष्ठाही गहरी और पीतल की न हो तो बटली में खिचड़ी 
बनाइये | 
खिचड़ी जब अघ पकी हो जाय तब मेवे कुतर कर डाल 
दीजिये। आंध पाव गाय का मद्ठा और डालिये। खाने के पूर्ष 
दो बूद्‌ इत्र डालकर चम्मच से मिलाकर एक मिनट ढक 
दीजिये । 
नीयू, अद्रक; मूली ताजी मलाईदार दृही, अचार आदि 
साथ में खाइये | 


[ ६३ ] 
चिउड़ा मटर की खिचड़ी 


खौलते दूध में चिडड़ा डाल दीजिये | जब चिडड़ा सारा 
दूध पी जाये तब घी में उसे कल्हारिये | फिर हरी मटर डालकर 
उपयु क्त मसाले छोड़कर खिचड़ी पकाइये । मलाइदार दही के 
साथ खाने में अच्छा स्वाद आंत है। 


दोल- ( केवरी ) (१) 


केबटी दाल, कई दालों के संयोग से बनती है| दो दालो 

के संयोग से भी केवटी बनती है। परन्तु वास्तविक केबटी दाल 

वही है जिसमें सभी तरद की दालें शामिल हो । यथा मृ'ग, उड़द 

मटर, चना समसर | कुछ लोगों का खयाल है. कि केवदी में 

अरहर की भी दाल पड़ती है | यों तो अरहर की दाल की केवटी 

' बनाने वाले के ऊपर कोई कानूनी बाधा नहीं है तथापि अरहर 

की दाल केवटी मे नहीं पड़ती । यह जितना स्वतन्त्री अच्छी होती 
है उतनी केबटी में नहां । 


सब दांलें बराबर नहीं मिलाई जातीं । मिलाने का 
अनुमान नीचे देखिये । 


उड़दू-- आध पाव 
चना+- तीन छुटाक 
सू ग-- ” एक पाव 
मसूर-- आध पाव 
सटर-- एक छुटाक 
अद्रक एक छुटाक 


हींग, जीरा, मिचे. आघी छुटाक 
पकाने का ढंग साधारण-- छोंक लाल मिर्च का । 


( ६४ ) 
दाल-++- ( केवटी ) (२). 


मसाला. 


घी-डेढ छुटांक.. दाल केवटी-तीन पांव 
धनिया हरी दो गड्डी जीरा, मेथी, मंगरेल-२ तोला 
हींग दो आने भर हल्दी चूरणो एक तोल्ा 
मसाले के लेस्य करो । भी में हींग का वधार- दो | लेस्‍्य 
मसाला खूब भूनो | दाल आध घंटे पहिले भिगोकर, रखे रहो । 
धो, बीन, छानकर दाल को मसाला भनने के वाद भाजी फी 
तरह खूब बघारो। भूरा रंग आने पर खौलता जल छोड़ दो । 
यह दाल ५० मिनढ में गलेगी यह ध्यान रहे | 


दही का बढ़ा । 
बारह घंटे तक उड़द की दाल को शीतल जल में दन्ा 
तिगुना जल डालकर भिगोइये। प्रायः रोत के ही समय भिगोते 
हैं। प्रात. काल दाल को खब मल मल कर धो डालिये । तीन 
चार बार घोने से छिलके निकलते हैं | 


दाल को खूब महीन पीस डालिये । पीसने के बाद फेटिये 
जब पानी में डालने पर बड़ी पानी के ऊपर तेरने लगे तब 
तेयार समभिये । छोटा या बड़ा जैसा बेंनाना हो उतनी बडी 
जक्ञोई काटकर उसे फेलाइये | पूड़ी की तरह घी या तेल में तल 
लीनिये | जीरे और नमक के जल में बड़े को डालते जाइये अब 
भीग जाय तब दही में छोड़' दीजिये । यह ते। सादा दही 
बड़ा हुआ । ह 

उड़द की दाल का छिलका हटा देने के वाद, दाल के 


( ६५ ) 


धूप में सुखाइये। चक्कीं.में मेदा. की तरह पिसबाइये। महीन 
सुराख बाल हंगिया ( चल्लनी ) छाने हुए आहे को . फेंठिये। 
खूब फेंटने के बाद लोई काठ कर ठिकिया बनाइये | टिकिया में 
भींगे हुए किसमिस और चिरोंजी भर दीजिये। फिर उसे घी 
था तेज्ञ मे तलिये । तलने के बाद हल्दी के पानी को ( जो जीरा 
और हींग का बधारा देकर छोंका गया हो भिगाइये ) ताज़ी 
मल्राइंदार दही फ्रेंट कर बड़ा डाल दोजिये । खाने के समय 
ऊपर से मीठी चदनी डाल लीजिये । - 


मूंग का दाल का बडी । 


घुली हुई मूँग को दाल २४ घंटा सिंगाइये। उसे पीसने , 
के बाद, उसमे हींग, हलदी, नमक, धनियाँ, किसमिस, अदरख 
छोड़िये। सबको एक में डाल कर फेंटिये। फिर बड़ा तलिये। 
पक्की इमली का रस बनाइये । रसमें गुण छोड़ दीजिये। रखे 
में जीरा, भिच॑, हींग, भून, पीसकर छाड़ दीजिये। इस रसे से 
बड़े को छोड़ दीजिये । एक घण्टा से कुछ अधिक समय भीगने 
में लगता है । 


कच्चे भोजन मे चॉवल, दाल, रोटी व कढ़ी ही मुख्य 
भोजन है। इनके अतिरिक्त अन्य अनेको प्रकार के भोजन हैं. 
जिन्हे मेरे कुट्ुम्त्र के लोग “ऋच्ची रसो३” की तरह ही बतेते हैं 
यथा जैसा कि में पहिले कह आया हूँ, कड ( सरसों ) या अन्य 
सभी प्रकार के तलो में भूंजी या तली चीजें, सब्जियां ( तेल 
में बनने वाली ) बेसन की नमकीन चीजूें-यहा तक यावत्‌ 
मात्र खाद्य पदार्थ जो भिमक डालकर पत्ते हैं। “कच्ची 
रसो३” की श्रेणी मे आ जाते हैं, परन्तु मुमे कायत्य, खत्री 


( ६६ ) 


अग्रवाल, गुजरात निवासो ब्राह्मण, सिख, पंजाबी ब्राह्मण ' 
आंदि कुटुम्वों में गहू कर जो अनुभव हुए हैं उनसे में कह 

सकता हूं। उपरोक्त अधिरकाश चीजूं जिसे मेरे घर के लोग 

कच्ची करके मानते हैं । ये लोग “पक्की” श्रेणी में रखते हैं! 

अतः में चांवल, दाल, रोटी को छोड़ कर अश्व “कच्ची” रसोई 

का प्रकरण समाप्त करके व्यापक रूप से और पाकों का उल्लेख 

करता हूँ । कच्ची या पत्फो रसोई का वर्गीकरण पाठक अपनो 

अपनी प्रथा के अनुसार स्यय॑ करले' | 


सब्जी-तरकारी-शाक-भा्जी 
( हरी ) 


ये चारों नाम एक ही चीज के लिये अभ्यास के अनुसार 
लिखे जायेंगे । 'तरकारी” के माने कहीं कहीं आमिष (अभांप्त ) 
भी लगाते हैं, परन्तु लेखक इस अर्थ में वरकारी शब्द नहीं 
लिखेगा। “शांक” शब्द भी सत्जी-तरकारी के लिये आधवेगा। 
शाक और साग--दोनो शब्द एक ही वस्तु के नाम हैं, परन्तु 
साग शब्द अब बहुबृही अथ भे कहीं कहीं माना जाता है । 
यथा, पालकी, सोया, चोलाई, चने या मटर की पत्तियां, मूली; 
अरवी की पत्तियां, कन्द की पत्तियां, काशीफल की पत्तियां 
आदि। अन्य प्रकार के पत्तो से बनने वाली सब्जी को “साग 
कहते हैं. और लेखक भी जब सागः शब्द का प्रयोग करेगा 


( ६७ ) 


तो पाठकबृन्द भी इसी अर्थ में लेने की कृपा करें। अब हम 
सब्जी प्रकरण लिखते हैं, परन्तु लिखने के पूर्व सब्जी का 
हमारे खाद्य पदारे में कितना महत्त्व पूर्णो स्थान होना चाहिये, 
बतादेना आवश्यक सममतते हैं | 

भोजन या खाद्य पदार्थ वही सर्वोत्तम है, जिससे हमारे 
शरीर को शक्ष्ति मिले और शक्ति उसी च्तु से मिलेगी 
जिसमे पोष्य तत्त्व या विटेमिन की अधिकता रहेगी | विटामिन 
अग्रेजी शब्द है जिसका अथ है शक्तिवद्धेक या पोष्य तत्त्व । 
प्रत्येक भोजन सामग्री मे मौजूद रहने वाला वह अशश जो 
केवल रसायनिक विधि हारा अलग किया जा सके तथा जिससे 
शरीर को पोष्य ज़नित ताकत सिले वह विटेमन कहलाता है। 

आज्ञ ससार के सभ्य एवम्‌ स्वतन्त्र देशों के सदस्यों 
डाक्टर, रसायन शाज्ली तथा अन्वेपक अपनी अपनी प्रयोग- 
शांज्ञाओं में बेठकर संसार के लभ्य तथा खाद्य पदार्थों में विटे- 
मिन की मांत्रा कां पता ल्ञगां रहे हैं, उन्हें उनकी सरकार सहा- 
यता देती है। हम भारतवासी इसी घिपय मे सबसे बड़े भाग्य- 
बान हैं। हमारे पूवेजों ने आज से हज़ारों बष पूर्व, हजारो 
वर्ष तक जद्भल रूपी प्रयोगशाला में बेठकर मनुष्य जाति के 
लिये अनेको खोम किये । और ऐसे ऐसे पदार्थ खोज कर लिख 
और बतागये जिनके स्पशे मात्र से मृतक शरीर में जीवन संचार 
हो जाय । लक्ष्मण के मत शरीर मे नवजीवन डालने वाली 
संजीवनों दूटी का कथा कपोल कल्पित नहीं है।पर हस उन 
सबकी भूल चुके हे-- 

खेर ! हमारे पूवेजों ने बनस्पती को ही सब श्रेष्ठ आहार 
ठहराया है ! सबे श्रेष्ठ स्वाद या वाह्य रूप की लेखा से नहीं भ्रपि- 
तु उसके पोष्य जनित तत्त्व या विटामिन को अधिकता की लेखा से | 


( एए ) 


दूध, ताजे फल और हरे शाक में विटामिन अधिक 
मात्रा भे' मित्रता है। विटामिन की अब तक अ'भेज तथा 
पाश्चात्य डाकटरों ने पांच जातियां ढूँढुकर निकाली हैं;-- 


विटामिन. एं० 
विटामिन बी० 
विटामिन सी० 
विटामिन डी० 
विटामिन डें० 


डाक्टरों का कहनां है कि विटामिन 'ए! रहित पदार्थ 
नेत्र रोगकारक होते हैं। विंटमिन 'ए” साने 'चिकनई” के होते 
हैं। यह चिकनई ताजी गोभी, टमाटर, बंधागोमी, पालक, आलू 
नीयू, नारंगी और मूली मे' अधिक होता है 


ब्रिटामिन बी० के दो उपसेद हैं बी० ( प्रथम ) और बी० 
द्वितीय । यह विटामिन शरीर की नसों को मजबूत रखता है 
त्वचा को सूखने से बचाता है पेट और दिमाग की शक्तियों 
को क्रिया शीलता देता है। यहां विदप्तिन हरी मदर सेम, 
लोविया इत्यादि फल्नियों मे होता है। 

विटामिन ( सी ) विटामिन सी० रहित भोजन करने 
बाले लोग निम्न लिखित रोगों के शिकार होते हैं; -- 

१- त्वचा में रूखापन 

२- नाक में खून आना 

३--शरीर की हड्ड्यो में दृढ 

४--तनिक सी चोट मे हड्डियों का टूंट जाना 

४--मसूड़ों में' खूत आजाना 


( $६ ) 


यह तत्त्व प्रायः प्रत्येक हरी सब्जी गोभी, सलगम आदि 
में मिलती है, परन्तु कठिनांई यह है क्लि मनुष्य की नि्ेल 
प्रकृति ने जब से इन्हे उबाल, भून तथा पक्का कर खाना 
आरम्भ किया, तव से अधिकांश मे यह दत्त्त अग्निदेव के ही 

दर मे चल्मा जाया करता है । 

विटामिन ( डी० ) ए० की शाया है और प्रायः कभी 
साथ नहीं छोड़ता । 

विदासिन (३ ) का स्थान अभी पाश्चात्य डाक्टरों का 
अच्छी तरह नहीं मिल सका है| ताजे फल्नो में यह तत्व विशेष 
रूप ले रहता है। 

अतः पाठकबृन्द ! यह अच्छी तरह समझ सकते हैं, कि 
यदि हमे अपने शरोर के अवयवो को इड़ करना है तो तरकारी 
किस कदर खानी चाहिये। 

जैसा कि हम ऊपर बता चुके हैं, तरकारियां पक जाने पर 
पोष्थ-तत्त्व-विहीन हो जाती हैं और कच्ची सब्जी भोजन करने 
की अब्र सब लोगो में शक्ति नहीं रह गई है। लोगों कमा मेदा 
शक्ततिहीन हो गया है। पक्रा भोजन तक तो पचाना कठिन हो 
रहा है, का कौन पचायेगा | फल तो कथा खाया जाता है,परन्तु 
अब कच्ची तरकारी खाने वाले ज्ञोग कम रह गये हैं। तरकारी 
फा छिलका न हटाना चादिये । 


निम्न लिखित शाक अब भी कच्चे खाये जाते है: - 
(१) मूली 
(२) गाजर 
१३) प्याज 


६ ७० ) 


(४) टोमेंटो 
(५) लेहसुन 
(६) हरा मिरचा, अदरख आदि 


निम्न लिखित सब्जियाँ थोड़े से अभ्यास के बाद हरो 
खाई जा सकती हैं;-- 


गोभी ( फूल्न, पत्ते, गांठ वाली ) 
साग | चना, मटर, सरसों | 
बंगन 

शकरकन्दी 

भिण्डी 

परवत्न - आदि 


इनमें से अधिकांश फलों की तरह खाये जाते हैं, परन्तु ' 
दो तीन थालियाँ हरी सब्जियों की भी क्गाई जाती है जिनका 
विवरण नीचे दिया जाता है, ये थालियं फल्नों की थाल्नियों के 
अतिरिक्त हैं। थाल माने अंग्रेजी 'डिसेज' के हैं । 


(१) गाजर को थाल 


गाजर लाल, पीला, काला कई रंग का होता है. । थाल 
में रखने के काम मे पीला गाजर ही अधिक आती है इसे 
भोजन के साथ नहीं, बरन्‌ बाद में फल की तरह खाते हैं 
सादो थाल होती है, क्‍योंकि गाजर स्वयं मीठा होता है. इसके 
लम्बे लम्बे टुकड़े करके खाये बाते हैं गाजर के बीच में एक 
हड्डी जेसी शक्त की डंढलहोती है थाल सञआते समय यह डढल 
निकाल देनी चाहिये। छिलका न हटाना चाहिये। 


( «१ ) 
(२) मली का थोल 


मल्ी की भी था ऊपर जेसी छगती है, परन्तु मूली को 
थांल में अन्य निम्न लिखित चीजें भी पड़ सकतीं हैः-- 
| $ मूल्ी १ मत्ी तौल में ९ छुटांक 
| २ अद्रख १ त्ोला कुतर कर 
एक साधारण | ३ हरी मिचे.. १-२ कुतर कर 
व्यक्ति के लिये ] ४ नीवू का रस आधा कागजी सीवू का रस 
५ काछी मिचे की बुकनकी. अन्दाज से 
६ काला या सेंघा निसक रुपया भर 
७ जीरे की बुकनी ' अ्रन्दाज से 


(३) टोगेये की थाल 
भूली की थाल्न में मूली हटाकर था सांथ मूली २ 
अधपके टोमैटो। 
(४) प्याज की थाल 
प्याज की थाल-- मंत्ली या टोमैटो की थाल की तरह भी 
सज्ञ सकती है और अलग भी । अलग सजाने के लिये निम्त 
लिखित प्रकार 


१ सिरका २ बड़े चम्मच 

२ प्याज २ सफेद कुतरी हुई 
३ काली मिरण आठ आने भर 

४ निमक १ तीज्ञा भर 


फुछ हरी चीज़ें लेहा रूप में चठदनी की तरह भी खाई 
ज्ञाती हैं। इनका जिक 'चरनी-प्रकरण में आंयेगा। 
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लेहसुन डन्ठल समेंत या केवल उप्तकी जड़ दोनों निमक 
ओर लाल मिरच जीरा के साथ कूँच कर चटनी फी तरह खाया 
जात। है। परिमाण यों होना चाहिये। - 
४ जो लेहसुन 
१ लाल मिरच 
१ तोज्ला निमक और जीरा 


१ ज / 
साब्जयां । 
पक्की --सब्जियां पद्चाक् मात्र की बनती हैं यथा वृत्त के 
पाचों अड्नों की । किसी को जड़ ही तरकारी के काम आती 
है, पत्ता नहीं, यथा आलू । किसी का फूल काम आंता है. अन्य 
अड्ग नहीं, जैसे गोभी, किसी का पत्ता ही सब्जी के काम है, 
जैसे साथ मात्र । किसी का उन्ठल मात्र काम आता है जैसे गांठ, 
गोभी आदि। किसी के-कली की भाजी बनती है, किसी किसी 
सब्जी के छिलके की भी सब्जी बनती है यथा काशीफलल या 
कुमंडा। किसी का बीज जेसे सेम, हरी मटर का ही 
शाक वनत। है। कुछ एक सब्जियां ऐसी भी हैं जिसके कई अड्ड 
भाजों बनाने के काम अे हैं यथा:-- 
अरबी -अरुश्या घुइ्यां 
जड़, डन्ठल्न तथा पत्ता । 
काशीफ़ल या कुब डा - पत्ता, डन्ठल, फल, तथा फूल । 
केला - फल, तने के बीच का भाग | 
सेमे--छिलका और वीज् 
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चनवा-मटर--पत्ते और फली 
ओर ये भाजियां निम्न लिखित रूप में वनती हैं: - 
(--भुजिया- प्राय: सभी शाक 


२--तलिया- आ हू, कद्द तथा सांग आदि 

३--रसेदार- प्रांयः जड, फल्ली, वीजदार 

४--भरिया (कलौजी ) कलौजी ओर वेंगन 
परवल भिडी | 


४--पकौंडो की आांति- पत्तेदार चीज़ें, प्याज, 
आलू आदि | 


तरकारी अपनी अपनी रुचि के अनुसार वनाई जातो हैं | 
इस सन्बन्ध में कोई एक रास्ता नहीं। एक ही तरकारी यथा 
, आलू उपगेक्त पांचों रीति या इनसे भी परे अन्य कई रीतियों- 
: यथा भर्ता या चाय! की तरह बनाई जा सकती हैं। कई एक 
तरकारियां संयोग” से भो बनती हैं यथा:-- 
१-आंलू गोभी 
२--आलू प्याज 
३ आलू मटर 
४--आलू चना 
४-आलू पालक या सोया का साग 
६-आलू ,वेनन या मूली 
७- मूली-बेगन या मूली आलू 
८--आलू-सैम 


“धंयोग” से बनने वाली ये मुख्य भाजियां हैं - बेसे 
भोजन करने और पकाने वाल्ले जिससे जिसका संयोग चाहे 
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करा मकते है, इसकी उन्हें पूरी स्वतन्त्रता है।इस सम्बन्ध में 
कोई कानून नहीं है । 


आलू का साध 
आलू बड़ा व्यापक शाक है, यूरुप से लेकर चीन तक, 


अमेरिका से ्ेकर अफ्रीका तक में तथा बारह महीना प्राप्य 
रहता है। 


इसे उबाल्न कर या भून कर वैसे भी खाया जाता है। 
यूरुप के अधिकांश भाग में आलू ही भुख्य भोजन है। 


यह उबाल कर या कच्चा ही छिलका उतार के बनाया 
जांता है । 


साधारण शाक-- 


छिलके उतार डालिये । कढ़ाही में घी थां तेश डाल 
दीजिये। सेर भर आलू के लिए एक छटाँक घी या तेल काफी 
है। जीरा, लाल मिर्च, प्याज, लहसुन, हींग इन सबका यां 
किसी एक का वधारा दीजिये । जब वघारा लाल हो जाय तब 
आलू को कतर कर डाल दीजिये । खूब 'लाल' होने तक भू 
निमक भूनने के पहिले डाल दीजिये । यह सादा आलू हुआ | 


मसालेदार आलू-- 


साधारण आलू तैयार करने की रीति से तेयार फीजिये। 
मसाला लेहाय या तरल दो रीति से पड़ता है। रसेद।र के शिये 
तरक्ष मसाला ही काम आता है और यह प्रायः वाद को छोड़ी 
जाता है। सूखा मसालेदार बताने के लिये लेहय की तरह मसाला 
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बनाइये और पहिले मसाले को घी में भूनकर लाल कर लीजिये, 
फिर उबले आलू की कतरन छोड़िये। आलू दम बनाना हो, 
खड़ा आलू डालिये | सोया हरा काट कर डाल दीजिये। आलू 
दम हो जायगा। आलू दम कच्चे आलू को छेद कर बनाने से 
अधिक स्वादिष्ट आता है। 


भ्ठादार आदू- 
ऊपर की तरह बना कर२ मद्ठा ( खट्ठा ) छोड़ दीजिये। 
मठा छोड़कर आग पर अधिक देर तक मत रखिये । 


रसेदार आदू- 


रसेदार आलू वनाने के लिये भी लेह्म मसाला चाहे 
पहिले भून लीजिये या बाद को, आल भूनने पर तरल मसाला 
डालिये। जितने आलू की भाजी वनानी हो उसका तीन भाग 
कीजिये दो भूगको छोकिये या भूनिये,एक भाग मसल मसल कर 
खूब भरता बना के पानी डाल कर तरल कर लीजिये और 
डसे भी तरल मसाले में मिलाकर कढ़ाही मे डाल दीज्िये। 
इससे रसा गाढ़ा हो जाता है। 


मसाल का अन्दाज- 
१ सेर आलू के लिये:-- 
कोला-जीरा ४ भासा 
बड़ी इलायची हे? 
काली मिरच १ तोल्ले से कुछ कम 
नमक ४ वोले 


धनिर्या-लोंग अन्दांज भर 


( ७६ ) 
आहू दम-विशेष-- 


आलू १ सेर बड़े बड़े हो। कच्चे ही, छिलके अलग कर 
पेठे के अनुरूप छेदिये | मसाला इस भांति डालिये; - 
धनियाँ और काली मिरच चौथाई तोला 
दालचीनी छोटी इलायची, लोग - ३८३ माशा 
चींनी १्तोला 
द्हदी ४ छटांक 
खटाई विशेषतः इमली की आधा तोला या नहीं तो 
रसेदार नीबू बढ़ा । 


इन सबको लेहा करके आलू में पेट दीजिये। फिर घी 
में तलिये या नहीं तो भूनने और पानी के फुहारे से सिमाने पर 
भी अच्छा तेयार होता है। 


संयोग” वालो सभी भाजियां प्रायः भुजिया या सूखी 
मसालेदार बनती हैं, रसेदार नहीं बनती है, क्प्रों कि रसेदार 
या सरस करने के लिये एक दूसरी सब्जी उसके साथ मिलाई 
जाती है। “संयोग” वादे आलू की भाजी मे साधारण मसाला 
ही प्रायः पड़ता है यथा जीरा, लाल मिर्च और हींग का 
बे 
बघारा और काली मिरच, धनियाँ, लौंग का मिश्रण-मसाल्ञा ! 


आंलू-वाप--- 
आलू को खूब उवालिये | सिलबदटे क्री सहायता से 
छिलका उतारने के बाद खूब पीसिये। भरता कर डालिये। 
आधे छुटांक की लोइयों कीजिये। लोइयों में गढ़ा करके मसाला 
आदि छोड़िये। 
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साधारण गरम मसाला जिसमे तीतापन साधारण 
मसाला हे िक हो। ये मसाले भूने हुए मसाले से लेह्ाय 
ये हा । 


हरी मटर था चना दलिया किया हुआ । 
सोया, मेथी, आदि की छोटी कतरन 
हरे मिरचे की कतरन । 


अमचर की घुकनी चौथाई मासे ओर सब चोजें 
अन्दाज से । 


छिछके, चोड़े, मोटे, तबे पर पहिले घी डालिये, फिर 
बाटी की भाँति उसे उल्नटिये- यहाँ तक एक एक परत दोनों 
ओर लाल हो जाय | 


गरम गरस खाया जाता है। चीनी की रकात्री मे डसे 
शक्‍्कू से दो फाल कर दीजिये। फिर मीठी चटनी का लेपन 
दे दोजिये । 

कचालू बैचने याले इसे जाप या टिकियां दोनों माम से 
घेचते हैं > यह आमिष और निरामिप दोनां--“आजलू चाप” 
या 'मंटन चाप! करके बिकता है- कभी कभी और प्राय: बढ़े 
घड़े होटलों में रुपये टिक्रिया बिक जाता है। विशेषता इसे खब 
सेकने में है. -- 


आंदू का भरता- 
भर्ता भुने हुए आलू ओर बेगन का अच्छा होता है । 
भुनने का उचित स्थान भड़भूशे का भाड़ है। कोयले की आग 
या लकड़ी की लपट में यह अच्छी तरह नहीं धुनता। कंडे 


[उपले ) की आग में भुनने पर इसमे अच्छा संधधापन 
आता है । 
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बेंगन को आग में डालने के पहिले छेद लेना चाहिये। 
छेद में लेहसुन ओर हरी या लाल मिरच डालकर आग में 
छोड़ना चाहिये पहिले सिरे को ही आग मे' डालना चाहिये। 
बैंगन मे प्रायः कीड़े होते हैं। अतः टेढ़,, सड़ा गल्ला बेंगन आग 
मे' न डालना चाहिये। जो अहिंसा की चरम सीमा मानते हैं 
उन्हें रात को बैंगलत बिना अच्छी तरह शोधे आग में न डालना 
चाहिये । 

चाहे तरकारी हो या भरता नए आलू का, पुराने के 
मुकाबिले में अच्छा होता है। 

आलू और बेंगन का छिलका उतार कर निमक (स्वाद 
के अनुसार ) अमचर पिसा धनिया पिसा, ल्ञाल सूखा मिरचा 
सब मिलाकर आध सेर भरता पीछे डेढ़ छुटांक डालनी चाहिये 
आधा छटांक कच्चा सरसों का तेज भी डालनां चाहिये | कुछ 
लोग खोलते तेल को जीरे और हींग के बघारे देकर ऊपर से 
छोड़ देते हैं।यह साधारण रीति से तेयार किया हुआ भरता है। 

दसरी रीति; -- 

आलू पाव भर छीलकर कतले कीजिये, शीतल जल मे 
रखिये । पीसा हुआ नमक उसम्रे' मलिये | यहा तक कि कतले 
मुलायम पड़ जायेगे | फिर घी में साधारण रीति से भून कर 
पानी का फुहार देकर उबालने सरीखा कीजिये। लेह्ाय गरम 
मसाला को भनकर तंयार रखिये । दोनों मिलाकर भरता 


कर डालिये 
तीसरी रीति: 
आध सेर उबला हुआ आलू। 
* तीनों का भत्ता | एक तोला अमचूर ( चूरन ) 


कीजिये। [ वाद के अनुसार नमक और काली मिच 
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आध पाव घी कल कल्लाइये | जीरा और इलाइची का 
बधारा दीजिये । भरते की लोइयों वनाकर भूनिये, जब सब 
लोइयों मिलकर एक और लाल हो जॉय तब, पोदीने की 
चटनी दो तोला सफूफ केसर १मांसा और गरम मसाला 
मिल्ञाकर उत्तार लीजिये। 

कच्चे आलू की पतली कतरन, निमक के जल में एक 
घंटे रखिये, फिर घी भे' पकौड़ी की तरह तल लीजिये । खूब 
कड़ी तलिये। यह भी ऊपर सेतरल खटाई, निमक, काली मिरच 
जीरा, आदि ( सफूक ) मिलाकर खाने में अच्छा आता है। 

आलू का वड़ा-बहुत बड़े आलू चाहियें । छिलका 
अलग करके चाकू से खूब पतले २ चिपटे टुकड़े कीजिये । इन 
टुकड़ों का रूप रोटी जैसा होता है। चने के वेसन को गाढ़ा 
: फँटिये। वा चॉवल भिगा कर शेह्य रूप भे' सिल पर पीसिये 
इसे फेंटने की आवश्यकता नहीं पड़ती, बेसनौटी में जीरां, 
मंगरेल और नमक सफूक कर डाल दोजिये [फिर एक एक 
हुकड़े भे' वेसन लपेटियों। नेज्ञ या घो खूब खोलाइये | फिर 
तल लीजिये । 


अन««भभ..... आराम अम्मा, 


कद | 
कंद बई प्रकार का होता है-कुद् एक कंद खेती रूप 
में नहीं उपजाये जाते । ज्नलों में होते हैं, यथा ब्रिलारी कंद, 
शाल्मली कंद आदि । कुछ खेतों और बगीचो में लगाये जाते 
हैं यथा जिमीकंद, (सूरत ) अरबी - बंगाली, अरबी ( बंढा ) 
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शकरकन्द, सुथनी आदि | आलू, मूली. सलजम चुकन्द्र-गाजर 
भी कंद को ही जांति में आते है। जैनो लोग कंद नहीं खाते । कंद 
प्राय: उष्ण गुण प्रधान होते हैं। 

एक बौद्ध इतिहासज्ञ महोदय ( नाम स्मरण नहीं है) ने 
प्रसाशिते किया। महात्मा गौतम बुद्ध को आतिथ्य में जो सूआ 
का सांस खाने को बात कही जाती है बह ग़लत है, उन्होंने सुआ 
का मांस नहीं अपितु “शुकर कन्द” (सुथनी ) खांई थी। यह 
कद गोरखपुर प्रान्त में मिलता है। इस पर कड़े कड़े रोये' भी 
होते हैं, खाने मे' करछ देता है , बहुत दाहक होता है । 

कुछ कन्द' तो केवल औषधि-पाक के काम मे आते हैं, 
यथा विलारी ( विद्दारी ) कन्दू, शाल्मलीकंर आदि। ये बढ़े 
पौष्टिक होते हैं । इनके उपयोग कीं रीति वेद्यक ग्रन्थों मे' देखिये । 

शकरकन्द या गंजी, कच्ची खाने से मीठी लगती है, क्यों 
कि इसमे' दूध होता है। इस कन्द और गाजर, चुकन्दर आदि 
मे' शक्कर का अंश अधिक होता है। शकरकन्द की नमकीन 
भाजी स्वादिष्ट नहीं होतो । इसोलिये उसे नहीं लिखते । इच्छा हो 
तो उसे भी आंलू की भाँति बनाया जा सकता है । 


शकरकन्द लाल. स्त्रेत मोटो ओर पतली कई प्रकार की 
होती हैं, ल्ाज् और पतलो शकरकन्दी अधिक मीठी होती है, 
यदि अधिक मात्रा से' तेयार करता हो तो इसे उबाल लीजिये, 
परन्तु उबालने से इसका समीठापन नष्ट हो जाता है ' भुना हुआ 
शकरकन्द अ्रधिक स्वादिष्ट होता है, क्योंकि भूनने से जलन का 
अ'श जल जाता है, दूध रहा आता है। लकड़ी की आंग मे 
अच्छी नहीं पकतती । उपले या भाड़ मे अच्छी पकती है। 

गीठी थाल--शकरकन्द की मीठी थाल बनानों हो तो 


ना 


( ८१ ) 


भैस का शुद्ध दूध औटा कर तैयार रखिये | भूना हुआ शक्कर 
कन्द अद्धं-शीतल होते ही छिलका रहिते कीजिये । उसे फोड़ कर 
भीतर का रेसा निकाल लीजिये [दूध में छाड़ दीजिये | आध 
घेर दूध के लिये पाव भर शकरकन्द ओर आध :पाव पिसा 
. शक्कर गेरिये। दविला से घोंट दीजिये । इस थाल का उपयोग, 
 ब्रैत के दिन जब अन्न खाना वजित रहता है, अधिक होता है । 
. छल शकरकन्द्‌ इस थाल के लिये अच्छा होता है। 


नमकीन थाल- नसकीन थाल के लिये उवाला हुआ 
शकरकन्द भी काम से आता है | उवालने के वाद, छिलका हटा 


कर, भरता वनाइये | उस भरते को सरसो के तेल में जीरा और 
कड़ी लाल मिरच का बधारा देकर भूनते २ भूरा कर डालिये। 
ठण्डा होने पर खट टे मठे मे उस दविल्ा से मिश्रित कीजिये। 
ऊपर थोड़ा सा सफूफ, काला जीरा छिड़क दीजिये। इसे आप 
शकरकन्द का रायता भी कह सकते हैं। 


खूब पतले शकरकन्द को धूप में सुखाकर आटा की 
तरह पीटा जाता है । इस आटे से ब्रत के दिन हलुआ, पूड़ी 
आदि यनती हैं | गरम पानी से आटा गू'घने मे लोच आता है। 
अधिक लोच लाने के लिये अरबी का भरता डालिये। 


जिमीकन्द या ( सूरन ) 


इसकी भाजी और अचार दोनो बनते हैं अचार बनाने 
' रीति अचार प्रकरण में त़िखेंगे । भाजी की रीति सुनिये। 
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इस कन्द में करछ गरहपन, खाज, खुजली जिस नाम से कहिये 
एक बड़ा दोष होता है। इस दोष को स्वेधा निकालने के बाद 
ही इसे खाने के उपयोग में लाना चाहिये। सूरन को कभी कच्चा 
मत काटिये | यदि कन्चा काटना आवश्यक हो तो दोनों हाथों को 
सरसों के तेल मे तर कर लीजिये, तब काटिये । इस लिये पहिल्े 
उसे ७बाल लीजिये। 


लोहे की गहरी कढ़ाही, या मिट टी के पक्षे बरतन में इमली 
के नये हरे पत्ते डाल दीजिये, फिर उबालिये | फिर सूरन डालिये 
दो बार पत्ते को बदलिये । इस रीति से उबालने पर उसकी खाज 
दूर हो जाती है । करछ या खाज दूर करने की यह सुगम और 
कम खचचे वाली रीति है। सूरन को दीपावली के दिन लोग 
विशेष खाते हैं। 


अन्य भाजियों से इसमें घी अधिक लगता है शहर के 
रसोइये जो उपयुक्त रीति से जिमीकन्द की करछ हटाने की 
क्रिया नहीं जानते, कभी कभी करछु हटांने के लिये सवाया या 
ड्यौढ़ा तक घी डाल देते हैं। हाँ ! तो उबालने के बाद छिलका 
उतार कर सूरन को तर्निक घूप दिखा दीजिये घूप न हो वो वाथु 
में रखिये मतलब यह कि पानी अच्छी तरह सूख जांय+ श्रत्र 
आप इसे आलू की रीति से तैयार कर लीजिये। 


एक दत्त रैति--चाकू से छिलका हटा दीजिये । छोटे २ 
कतले कीजिये | पिसा नमक मलिये | छिछले बरतन में टेढ़ा करके 
फेल दीजिये । फिर धूष में बरतंन टेढ़ा करके रख दीजिये। इस 
तरह उसकी चेप निकल जायगी। चेंप फेंक कर उसे धो डालिये, 
फिर उसकी भुजिया, रसेदार, जेसी चाहिये तरकारी बनाइये ।' 


६ एरे ) 


तीसरी रीति--गीली लप्तीदार ल्ेस्थ मिटटी में सूरन 
को लपेट दीजिये । भाड़ में भुनवा डालिये। जब मिटटी भूरी 
हो जाय तब सममिये पक गया मिटटी और छिलका दूर कर 
दीजिये । इस तरह भी करछ दूर हो जाती है और भाजी या 
अचार तंयार करने के योग्य बन जाती है। 


आंवले की चटनी, सूरन के अचार यथा भाजी मे पड़ने से 
जायका सुधर जाता है । 


अरखी । 


अरबी भी एक व्यापक ओर प्रसिद्ध भाजी है। अरबी 
खरीदने से कभी २ धोखां हो जाता है । जो अरबी कुंए के जल 
से तैयार होती है। वह उबालने या पकाने पर शीघ्र तेंयार होती 
है, नहर के जल से तेयार अरवी कभी २ घण्टों समय गलने मे 
ले लेती है। कुछेक अरबी घण्टो पकाते रहने पर भी नहीं गलती, , 
ऐसी अरवी न खानी चाहिये । 


उबाली हुई अरबी की भाजी अच्छी बनती है, आसानी 
से उसका छिलका भी दूर हो जाता है। उच्चाली हुई अरवी को 
लोग बिना काटे भी बना लेते हैं। कच्चो अरबी का छिलका 
उतार लेने पर उसके लम्बे या ग्येल्न दोनों अकार से टुकड़े करके 
सब्जी बनतो है | नई, खेत की ताजी निकली अरबी कच्ची 
अधिक स्वादिष्ट होती है। वि । 

कि [५ | 40 कक पं 
आधा सर अरखा के छये मसांछा | 
घनियां--सफूफ १ रुपया भर 
हल्दी--सफूफ चार आने भर! 
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लाल मिर्च- रुचि अनुसार। 
नमक " 


ये चांरों चीजें एक में मिला लें | कड़ाही में आध पाव 
घी डालें । जीरे और हींग का बधारा दे । पिसे मसाले को धी में 
डाल दे | तीन प|व जल्ञ गेर दे | पानी जब खोलने लगे तब 
छिलो अरची डांल दे । अब पानी आधा जल जाय तब पका 
सममे। खाने के पूर्व नीबू का रस निचोड़े डाले।अरवी का 
भरता भी होता है। 

कूटू, सिधाड़ा, शकरकन्द का आटे से लोच और लसी 
उत्पन्न करने के लिये अरबी का सादा भरता मिलाया जात है। 


अरबी के डण्ठल्न की भी भाजो बनती है| छोटे २ टुकड़े 
करने के बाद साधारण रीति से बनाई जातीं है। खटाई अधिक 
डालिये, क्यों कि इसमें थोड़ी करछ रहती है । 

अरवी के पत्ते की पकोड़ो बनती हैं, जिसे पकोड़ी प्रकरण 
में त्िखेगे। अरबी के पत्ते का भरता मी बनता है। 

अरबी के कौमल पत्तों को एक्त जगह पोटली बनाइये । 
पोटली के ऊपर तीन चार परत अरण्ड के पत्ते बांधिये। फिर 
लिसीदार ढीली मिट,टी का एक परत चढ़ाकर भाड़ में डलवा 
दीजिये। जब मिट दी भूरी होआय तव पकी सममिये। सरसों 
का कच्चा तेल, लाल मिचे, सफूफ,, लहसुन, भुना जीरा, स्वाद 
का नमक, ये सब सफूफ करके भरते मे डाल दीजिये । छिछले 
तवे पर घी डालिये | फिर भरते को रोटी की तरह तवें पर फैला 
कर दो तीन वार सेकिये | इस तरह तेयार भरते को खट टें मठे 
मे डालकर रायता भी तैयार करते है, वेरहई में भी डालते हैं 
ओर भरता को भी तरह खाते हैं। 


( ६५ ) 
बंगाली अरबी या बडा । 


घंगाली अरबी या बंडा एक प्रकार की बड़ी अरबी कह- 
ह्ाता है। कभी कसी यह २--२ सेर तक मिलता है। इसे भी 
उबाल कर या कच्चे छील कर भाजी बनाते हैं ढंग अरवी बनाने 
कासा है इसे गाली लोग अधिक चाहते हैं । 


मूली की तरकारी अकेली नहीं ठींक होती । मूली बेंगन या 
सूलो-आलू साथ साथ, भूजिया और घूखा मसालेदार बनता है। 


सरूजम । 


सलंजम-उघालने की आवश्यकता नहीं है। गरम मसाले 
का उपयोग कीजिये छोंक, बष्फार, साधारण तरकारी को 
तरह डालिये । 


अदपेणगस ओर कमल की जड़ । 


कंमल पुष्य के जड़ का “भसेड़” कहते हैं। गरम होता है। 
भूजिया, सूखा तथा रसे-पुन्य ससालेदार बनता है। केले की 
फली की तरह कतरने फीजिये। गरम मसाला डालकर बनता 
है। काटने के पहिले धी लेना चाहिये। काटने के बाद धोने से 
मिंडी की तरह, लवाब निकलता है। 


ऋंदया भूल के उपरान्त अब तने की तरकारियों के बारे 
मे लिखते हैं. तना से अभिप्रायः डन्ठल से है;-निम्न लिखित 
चनास्पतियों की डन्ठलें भाजी के काम चात्ी हैं। 


१- अरबी की डन्ठल | 
२--केले के तने का भीतरी मास । 


( 5६ ) 


३-लोकी, कद , ककड़ी आदि लता में फेलने वाली तमाम 


भाजियों के डन्ठल | 
४--मरसा, रामदाना या चौराई के डन्ठल। 
४-गोभी आदि। 


केले के तने के भीतरी भाग तथा लता बाली भाजियों के 
पत्ते, उन्ठलों की शाक बंगाली लोग अधिक खाते हैं। हमारी 
तरफ इन्हें नहीं खाते अथवा इनकां बनाना नहीं जानते हैं 
कहते हमने तो यहाँ तक खुना है कि जब कोई हरी शाक नेहीं 


मिलती तब ये शाक्र प्रेमी कछुड को खब धोकर, मसाले लपेट 
तरकारी बना लेते हैं। 


डन्ठला की भाजी भी साधारण रीति से बनती है। अतः 
इस का विस्तारा यहाँ नहीं करते । 


- ल्‍ । 
पते वाली भाजियाँ। 

१- अरबी का पत्ता । 
२--चना, मटर, सरसों, राई, तोरई के पत्ते | 
३--छोया, पालक, कुर्छा, मत्ली, का पत्ता,मेथी, धंनियों 

-चौलाई (कटोली और कॉटे रहित )। 
४--कद, . कम्हड़ा, गुम्म के कोमल कोंपलों का । 
६--बथुआ 
७-गोवी 
८++कर सुआ-गिड़नी । 
६--प्याज की पत्तियाँ। 


( ८७ ) 


इसके अतिरिक्त और भी बहुत से पत्ते हैं जिनका साग 
घन सकता है | व्यापक रूप में यह समझ लेना चाहिये, कि 
ज्ञिन पत्तों मे अत्यन्त मिठास, खट्टापन था साधारण दोप 
रहित स्वाद हो, पत्ते खब मुलायम दो, मसाला नमक पड़ने 
से स्वादिष्ट हो उन पत्तों का सांग बन सकता है । 


साग बनाने की एक रीति अरबी के पत्ते का भरता लिखते 
सप्रग्र बता चुके हैं। 

इस पतो से साग भरता पकोड़ी रायता-ये चार चीज़ें बन 
सकती हैं। 

साग बनाने के पहिले साग को अच्छी तरइ घोन लेना 
चाहिये । सूखे तथा ऐसी बनस्पतियाँ जिनका साग रूप में 
उपयोग न होता हो निकाल फेंकना चाहिये । 


साधारण सागः--इनमें किसी एक या दो वा तीन को 
सांथ मिलाकर साधारण साग बनाना हो तो पहिले रु व महीन 
टी कर लेना चाहिये। फिर मलमलकर धोना चाहिये। 
धोते समय जरा सा नमक हाथ में मलकर धोने से खूब पानी 
निकलता है। इस तरह पानी निचोड़ कर थोड़ी वायु दिखा देनी 
चाहिये । कड़ाद्दी सेर साग के लिए थोड़ासा शुद्ध सरसो का तेल या 
घी डालिये, सूखा लाल मिर्च, जीरा, हींग का वड़का दीजिये । 
जब तड़का लात पड़ जाय साग छोड़ दोजिये। ३० से ४४ मितट 
सक से पकता है । जलाते जलाते पानी सुखा डालिये। 
विशेप साग- सोया पालक मेथी और घनियों एक साथ-- 
पालक | आध खेर 
सोया एक छुटांक 
सेथी धवियाँ | 


( ८६ ) 


बड़ी भिंगाकर तथा नया आलू छील और कुतर कर रखिये 
पहिले इन दोनों को घी में भुजिया कीजिये, फिर साग डालिये | 
फिर अन्दाज से निमक, मिचे, डालिये। 


आलू साया 
आलू उयाल कर, ताल सूखे मि्े, औरा हींग का घी में 
तड़का दे खड़ा भूनिये, लेह्य गरम मसाला और सोये की महीन ५ 
कुटटी एक अलग कड़ाहदी में भून कर आलू में गेर दीजिये। 
चम्मच से इस ढंग से आलू चलाइये कि लेह् की परत आलू, 


पर चढ़ जाय | 
बंधुओं 


बथुआ का सांग सत्न मल्कर मत धोइये। होसके तो इस 
ढ'ग से घोइ्ये कि पत्तों पर आपका हाथ न लगे, ताकि वथुआ 
के पत्ते पर जो छोटे कण लगे रहते है. साग के साथ पकने को 
बचे रहें। वथुआ साग के वेही तो तत्व हैं। अरबी के भरते की 
तरह उनका भरता भी बनता है, उड़द, चने की दाल में यों ही 
पड़ता है । है 
साग बनाने के पहिले साग उबाल लीजिये। कस कर निचोड़ 
दीजिये । 
आधध सेर उबला साग 
एक तोला अदरक ( सूखी) | 
एक तोला लाल मिर्च | ' 
आधा तोला जीरा 
तोनों चीजों को सफूफ करो। हींग का तड़का देकर सांग 
को भूनिये । मसाला छोड्‌ दीजिये । शुद्ध सरसो के तेल में यह 
अधिक स्वादिष्ट होता है । 


( ८६ ) 
अन्य सब साग साधारण रीति से ही बनते है । 


शाक ( कछी को ) 

कचनार--कचनार की कली खौलते पानी में छोड़ दे 
उबालने के बाद निचोड डाले ! हाथ से सोल पर कली को मरात 
,डाले। हींग और जीरे का तड़का देकर छोऋ डाले । नमक, मिचचे 

मसाला रुचिका छोड़े। थोडी सी खट॒टी दही भी डात्त दे । 
पाकड़--पाकड को कल्ली से अभिप्राय उस सूल से है जिससे 
नये कोपल निकलते हैं। इसे तोड़ने के बाद बेसन में लपेट कर 

पकोडी की तरह तलते हैं। बाद को रसेदार बनाते हैं । 


शांक ( फूछ का ) 


जिन फूलों का शाक बनता है, उनमें मुख्य फूल गोभी है.। 
इसके अतिरिक्त कु'भड़े का फूल, अगस्त का फूल, तथा दो एक 
और भाजियों के फूल पकौड़ी के रूप मे बनते हैं 


नियम फूल गोभी वनाने का 

प्रथम रीति--साधारण बड़ा खब बंधा फूल लीजिये | गहरे 
चौड़े बरतन में जल खौलाइये । गोभी का डन्ठाल दो गिरह 
जषम्बाई बाकी रखकर शेष चाकू से अक्षय करके खौलते पानी में 
छोड दीजिये। केवल इतनां हीं उबालिये जिससे फूल कच्चा 
न रहे, पर इतना न पक जांय जिससे फूल छूत्ते हो टूट जाय। 
ऐप्ता हो जाने पर समूचा फूल निकाल कर शीतल जल में डाल 
कर ठन्‍्डा कीजिये। ठनन्‍्डा हो आने पर सील पर मोटा सां कपड़ा 
फेला कर फूल रख दीजिये । फूल को एक दूसरे कपड़े से ढंक कर 
एक दूसरी सील से दबाकर पानी निचोड़िये। इस रीति को 


( ६? ) 


श्पनाइये या अपनी कोई रीति लगाइये, किसी तरह भी तभूषा 
ही निधीड़िये। चिप्टी ही रखिये । गोल मे कीजिये। जब 
अच्छी तरह पानी निकज्ञ जाय, तब बेप्तन में पेट कर पूड़ी की 
तरह तल लीजिये, ततने पर चाकू से सात श्राठ टुकड़े कीजिये । 


घी में पहिले जीरे का तड़का देकर ल्ेस्य करके मसाला भन 
डालिये फिर उन टुकड़ों को कड़ाही में छोड़कर मसाला नमक 
मिल्राइये। पतला रप्ता इस भाजी के लिए अच्छा नहीं होता! 
रसा गाढ़ा होना चाहिये । 


दृकती राति--फूत् गोभो को पकौड़ी के बराबर टुकड़े 
फीजिये। नये आल को छीजकर उसे चार चार टकड़े कर 
लोजिये,' पहिले गोभी भन लीजिये, फिर आलू डालिये | अच्छी 
तरह भूनने के पश्च।त्‌ या इन तरकारियों को कढ़ाही में डालने 
के पहिले दोनों रीति से बनती है। तरल या लेध् जैसी रुचि 
हो मसाला छोड़ दीजिये। गोभी २० मिनट में पकती है। 
तीपरी रीति- ( धामान ) 
ताजी गीभी-! 
घी- श्राप पाव॑ 
दूध-- आध पाव॑ 
कांती मिच -- आधा तोलो 
पमक, लॉल मिच-हुचि अनुसार 
खड़ी गोभी के वड़े बड़े टकड़े कर उ्वातिये । शीतल होने 
के पहिले जल निचोड़ डालिये । थी में लाल मिर्च, जीरा, हींग, 
होंगे का तड़का दीजिये। गोभी को खूब बघारिये, फिर दूध 


(६ ६१ ) 


थोड़े दीजिये। जब दूध सोख उठे यां गोभो में लिपटने लगे तत्र 
अन्य मसाले सफूफ ( भुना हुआ ) छोड दोजिये । दस मिनट 
पश्चात्‌ उत्तार छीजिय । 

चोथी रीति-- अदरक, हरी धनियोँ का बधारा 


धनियाँ, काली मिच , दालचीनी जावितन्नो 
का मसाला 


मसाला पहिले भनिये, फिर केबल फल 
के टंकड़े डालिये | 


गोभी के फल के अतिरिक्त सनई आर शेमल के फल 
की भी भाजी बनती है| रीति साधारण है | 


० 
कहदू ( लछाकोा ) 
कद या लौकी लम्पी, पतली 4 पतेली के आकृति छोटी 
मोटो कई प्रकार की होती है। कइवी ओर सोठी भी होती हैं। 
कड़वी की भाजी नहीं वनती । उसके बीज से तेल और अजद्ड की 
तुमड़ी बनती है.। कदूदू की तुसड़ी मे रखा हुआ जल शोतल्त' 
ता है। गरमी के दिलो में सुराही का काम दे सकता है। 


कदूदू-कस पर वनाया हुआ कद्द अच्छा होता है। यदि 
हलुआ। की शक्त्त का शाक बताना होतो कद हू कस पर बनाना 
चादिये, अथवा खूब छोड़े छोटे ठुकड़े करना चाहिये। जो कद्द्‌ 
जितना ही नरम, लम्बा, तथा पतल्ना होगा उप्तड़ो भांत्री उतनी 
ही स्वादिष्ट होगी। 


आध सेर छिजा ओर कुतरा हुआ। कदूदू दो तोलो सफूफ 


( थैरे ) 


धनियाँ, मिर्च, हल्दी ( केस्य ) लोहे या पीतल की कढ़ाही में 
डेढ़ छटांक घी डाले । हुरहुरा का बधार इसमे उत्तम होता है। 
जीरा का वधारा दे। मसाला घी में डाल कर भूने | फिर त्ौकी 
डालकर स्वाद का निमफ डाल दे | कदूदू मे प्राकृतिक जलन होता 
है, अतिरिक्त जल डालने की आवश्यकता नहीं है।हरा या 
सूखा पौदीना बाद को डाल दे । 


केललन्‍लरयजी लपलकलणन्‍»ता फडरकासा४8 मम. 


कु भड़ा | 


कुभड़ा प्रायः गोल होता हैं। पक जाने पर बारह महीने ' 
रड सकता है। पद्चीस और तीस सेर तक के वजन के ऊँ भढ़े 
देखे गये हैं। कच्चे कु भड़े और पक्के दोनों की भाजी बनती है.। 
उसे कहीं २ सीताफल और कहीं गोल कदूदू कहते हैं। 


जप ] 
हर कुभड़ा । 
छोंक-जीरा मिच (लाल ) 
मसाला - अमचूर, घनियों, काज्षी सिच, सरसों, हल्दी । 
थे छिलका उतार कर, बरफी के बराबर टुकड़े कीजिये, फिर 
ककर तरल करके मसाला छोड़ दीजिये । कढ़ी की तरह जब 


भोर गादा रहे तभी उत्तार लीजिये। इसकी भुजिया भी 
चनती है। 


पका कुंभड़ा । 


पक्का कुपड्रा-फच्चे से मीठा होता है, पकने में कच्चे 
से अधिक समय लेता है। पक जाने पर कम गलता है। 


( ६३ ) 


छोंक- जीरा, मिच लाल, हींग। 


मसाला-- गरस मसाला, (मिच अधिक ) अमचूर 
सेर पीछे डेढ़ छुटांक । 

पक्के कुभड़े में आलू का मिश्रण भी कहीं २ किया जांता 
है। पक्के कुमड़े का रंग गहरा पीला होता है | यह मीठा तो 
होता ही है। इसीलिये इसमें खटाई ओर मिच अधिक 
डालते हैं | 

आगरे की ओर इसमे पतला मोर लगाते हैं. ओर खूब 
पानी डालते हैं। पक्डे कुमड़े मे मधाज्ा खूब तरल छोड़ना 
चाहिये, क्यों कि इसमे स्वाभाविक जल कम रह जाता है। 


न्‍र्कन»-- उप तंनायपाना आन्‍यवानत, 


पेठा । 
अधिकांशत: मुरूबे के हो काम आता है। मुरब्चे के 
बाद इसको सूखी बड़ी (कोहड़ौरी, वा मुगौरी ) में भी डालते 
है। अभाव से इसकी भाजी, कच्चे कुभड़े की तरह बनाई जा 
सकती है । 


सखी बडी । 


पेटे की कदूदू कस पर कस डालिये । दो दिन तक सुपेली 
बाँस या मूँज के बने बरतेन ( छितनी ) मेढक कर रख दीजिये | 
छिलके रहित ज़ड़द की दाल का लेस्य तैयार कीजिये। फिर 
मसाला मित्ताइये, नमक डालिये, तीनों चीज़ों अच्छी तरह 


( ६४ ) 


फेंटिये। जब कड़ी धूप हो तो चारपाई पर खूब पतला सा कपड़ा 

फेलाकर एक एक ताले वजन की या अपने रुचि की, बरी काट 

दीजिये | दिनभर धूप में सुखाये। सायंकाल चांर्पाई को साथे 

में रख दीजिये | चारपाई निवार की बनी न हो, अध्यथा धब्बे 
पड जायेंगे । 


परिमाण -- 


२ सेर कसा हुआ पेठा 
धार सेर ल्षेस्य किया हुआ छिलका रहित उड़द 


अदरक 
हींग 

जीरा 
धनियों 
सॉफ 

लाल मिर्च 
काली प्रिचे 
तेज पात 


दाल चीनी 


१ सेर मसाला 
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भभक - इच्छानुसार । 
वेयन--बैंगन को भोटा, बैंगन था लिजल कई सॉम से 
कक ट 4& 77 
पुकारते है। चेत के बाद, वेंगन दोप अन्य हो जाता है। 
दप ति / 
हद लोग, फेबल, कातिक की बड़ी एकादशी और चैत शुक्ला 
सवमी के दमिसान में खाते हैं, वाकी महीनों से नही | 


( ६2 ) 


वैंगन में आलू और मूली का संयोग भी करते हैं- बेंगन 
की कलौजी भी वनती है । 
पहिले कल्ोंजी ही को लिखते है;-- 
कल्ोंओी का मसाल्ा।-- 
काज्षी भिचे 
धतन्तियों, नमक ( स्वाद का ) 
जीरा, लाल मिचे 
सेथी, सौंफ, ऑव्ला, हरोतिका-- 
अमचुर ( सफूफ ), 
ये मसाले, हल्के भुने हुए हो तो अधिक अच्छा होता है | 
हरे, पतल्ले, ताजे, लम्बे (या छोटे जेसी इच्छा हो अधिकतर 
लोग छोटे ही वैंगन लेते है ) लीजिये । घी डालिये | पेट तराश 
दीजिये | इन मसालों को भर दीजिये। कढ़ादी में घी या तेल 
खोलाइये । कदाही छिछली होनी चाहिये । मसाला भरने के 
उपरान्त, ताजे धागे से तारांशा हुआ भाग बॉध दीजिये। 
फिर कढ़ाही मे छोड़िये, अन्यथा पकृते समय ससाला निकल 
जायगा। सरसो के तेल में अच्छी तरह तली भुनी कलॉजी 
स्वादिष्ट और टिकाऊ होती है। ४८ घण्टे रह सकती है । 


इसी तरह पर बल, भिंडी, करेली, केला की भी कलौजी 
बनती है | 


साधारण रीति बंगन की 
एक सेर टुकड़ा;--लछानुमा लम्बा | 


बधार[--जीरा, ताल सिर्चे 
घी--आध पाव 


( ६ई ) 
मसाला--घनियाँ, हल्दी, मिर्च ढाई तोला 
खट्टी दही--आध पाव 
जल--२ पाव ह 
हरा पोदीना आधी गड्डी 


कटहल । 


कच्चे और हरे कटहल को साजी बनाकर, तथा पक्के 
कटहल को कोया निकाल कर खाते है | कटहल का फल 
बहुत बड़ा बड़ा होता है। ऊपर बहुत कड़ा तथा काँटाजुमा 
छिलका होता है, जिसे उतारने के लिये तेज हसिया चाहिये । 
हसिये पर तेल लगाते रहना चाहिये अन्यथा कटहल का 
दूध धार पर जम जायगा और काटते समय धार मन्द पड 
जायगी | 


कटहल फूलते समय, बहुत अधिक फल्न निकलता है, परन्तु 
काफी फल लेढ़ी हो जाते है और थोड़े ही दिनो में सन कर 
गिर जाते है। लेढ़ी की पहिचान यह हैकि वह दो इंच कभी कभी 
तीन इंच लम्बाई और गोलाई से २ इन्च मोटा तक वढ़ कर 
पीला होने लगता है। फिर उसकी डन्ठल पील। होकर सूखने 
लगती है | इस लेढ़ो को देहात में निमक और भने मसाले के 
साथ कच्चा हो खाते हैं, इसकी भाजी बनते हमने नहीं 
देखा है । 

कंटहल के नवजात फल की भाजी अच्छी रीति से बनने 
पर कभी फभी लोगो मे भ्रम डाल देती और इसंकी रसेदार 
साजी को लोग कुछ और ही सममने लगते हैं | 


(६ ६७ ) 


कटहल के नये फक्ष को जब कि वह आध सेर से अधिक 
घड़ा न हो । लोजिये, छिलके उत्तार कर चांर टुकड़े कैर उबाल 
लींजिये । उबाज्षने पर पानी निचोड़ कर हर टुकड़े के तीन चार' 
छोटे टुकड़े कर डालिये । बेसन लेस्य करके हर टुकड़े पर लपेट 
दीजिये, फिर पकौड़ी की तरह तलिये | गरम मसाले में सभी 
बत्तम मसाज्षे दीजिये। दो तोले ताजा सफूफू अमचूर रखिये। 


पकौड़ी को दस पन्द्रह मिनट तक शीतल कीजिये । कढ़ाही 
में पाव भर घी छोड़िये। मसाला लेस्य किया हुआ, घी में खूब 
भूनिये । फिर पकौड़ियो को छोड़ दीजिये। अमचूर, जीरा; हरी- 
तिको के संयोग किया हुआ आंध सेर जल बाद को डाल दीजिये 
दो बद सत्त केवड़ा छोड़ दीजिये। बड़े धजैर दो फाल किये हुए 
उत्रजे आलू और यदि प्यांज खाते हो वो प्यांज छोड़ दीजिये। 
पतला रसेदार बनाने को हो तो केवल पानी पकते ही भाजी 
उतार लीजिये । मं 

इसे उत्तम से उत्तम चॉवल के साथ खाइये, बड़े कटहल 
जिसमें रेसे सज़बूत पड़ गए हों, कोये आगये हों, अन्य भाजियों 
की ह चनोइये गरम मसाले का घी दीजिये। इसमे घीं अधिक 
डाह्ते है । 

.. पके कटहइल के बीज को दो रीति सेखाते है एक तो चवेना 
की तरह भाड़ से भुनवा क्षेते हैं, दूसरे सेखी या मसालेदार भाजी 
बना लेते हैं। विशेष रीति से बनाने पर विशेष ढेस की तैयार 
होती है। दीजे की तरकारी को पकाते समय कसर न रखनी 
चाहिये खूब पकाना चाहिये। 

कटहल् का बीजा, पका कटहल, अधिक पुराना कटहल, या 
कोया, शिशु को, जच्चा को, था उस स्री को जिसका बच्चा मा 


( ध्ए ) 


का दूध पीता हो, न देना चाहिये | इसके दूध का अंस्तर बच्चे 
के पेट तक पहुंच जाता है जो इतना गरिष्ट' होता है, कि बच्चा 
पचा नहीं सकता और पेट में मरोड़ उत्नन्न हो जाता है,। 


पक्के कटहल का कीोया खाकर पान न खाना चाहिये, 
ऐसा कुछ वैद्यों का मत है। कठहल क। कोया खाते समय घी 
ओर नमक का व्यवहार करना सत्र भूलिये । 

-कटहल का कोया पतली खादी गेहूँ की रोदी के साथ भी 
खाते हैं। 


करेली या करेला । 


करेली-छोटी और भीतर से भरी होती हैं। करेला 
भीतर से खोखला और बह द्वोवा है। भाजी था,कलौजी,जितनी 
अच्छी छोटी की होती है उतनी बड़े की नहीं, करेली को कतरके 
सुखा कर भी रख क्षेते हैं और महीनों बाद उसका उपयोग 
करते हैं । 

करेली में नीम के दातून की तरह कड़वोपन होता हैं, 
यह कड़वापन ही इसे गुण देता है, परन्तु यह कड़वापन खायों 
नहीं जा सकता | इस लिये पहिले इसके कड़वापन को मन्दा 
करना चाहिये। 


चाहे छोटे टुकड़े करके, सफूफ नमक मलिये, या समृथा 
छील कर नमक लगा कर धूप में रखिये, दोनों रीति से कड़वापन 
वहुत कुछ अन्श में दूर हो जाता है। फिर ये मसाले लीजिये | 

धनिया । सौंफ ह 


( ६६ ) 


आंवला लाल मिचे 

अमचूर 

सफूफ कीजिये सेर पीछे डेढू छुटांक रखिये, नमक स्वाद 
छा रहे। 

करेल्ी में प्याज भी डाली जाती है लाल या कोई भी 
मिचे चहुत कम पड़ती है। इसे खूब भूनिये यहाँ तक कि सारा 
जल सू व जाय और गहरा लाल पड़ जाय | 


खेखसी (कद्रू)मी करेली की शकत्की एक भाजी है;परवल 
से बढ़ी नहीं होती, ऊपर कांटे होते हैं जो चुभते नहीं भीतर पर 
चल की तरह बीज होता है, भीतरी भाग पकने पर पक्री करेली 
के अनुरूप हो जाता है। इसकी सूखी, भुजिया अच्छी बनती है। 
कहीं २ इसको कदर फ्रोड़ियों की है और कहीं २ यह बहुत उत्तम 
शाक मानी जाती है और पॉच आने से लेकर आठ आने सेर 
तक बिक जाती है । 


ककड़ी, घिया, तरोई, सतफतिया आदि भाजियां बरसाती 
भाजी हैं, इनमे स्वाभाविक जल बहुत होता है, इन्हें स्वादिष्ट 
बनाने के लिये इनके स्वाभाषिक जल को मधुर आँच पर जला 
डांलना चाहिये | इनके छिलके नरम होते हैं, पहिले छिलके हटा- 
इये, फिर टुकड़े कीजिये | कड़ाही में घी डाज् कर, लाल मिचे 
का तड़का दीजिये, फिर भाजी डाल दीजिये। स्वाद अनुरूप 
नमक डालिये । इनका साधांरण मसला लाल मिर्च, नमक और 
औरा है । 


उाइनमथा “थे... अजमममम-्य,. कक, 


( ९०० ) 


पिषाड़ा । 

सिंघाड़े क्री लवा जल में फैलती है, इसमें तीन कांटे धोते 
हैं। दूधिया होता है। हरे से लाल रह्न वाला अधिक मीठा होता 
है। सिंघाढ़ा, कच्चा, भून कर, उवाल कर, सुखा कर, भाजी 
वनाकर आदि कई रीतियों से खाते है | ब्रत के दिन हलुआ और 
पूड़ी भी इससे बनाते हैं, यहाँ हम केवल भाजी रूप में लिखेंगे। 

चाकू से छिलके दूर करके, धो डालिये, फिर नये कटहल 
की ( जैसा लिख आये हैं ) उस रीति से बनाइये । या अ,लू की 
रीति से । दोनों रीति से इसकी भाजी उत्तम हो सकती है। यह 
अपना दूधिया और सीठापन, भाजी पकने पर, साथ रखता है। 

टिएडा--यह हरे कुमड़े की तरह बनता है, अधिकतर 
: रफेदार बनाते हैं, इसका फत्न गोल कदूदू की तरह होता है। 


' भिर्डी--इसकी भाजी पोष्टिक होती है। इसे काटने के 
पूब थो डालिये, अन्यथा धोने पर लबाब निकज्ञता है और वह 
लवाव ही इसका पोष्य तत्व है। कुछ लोग भिण्डी को कच्ची 
खाने का अभ्यास रखते हैं । 

. भिण्डी की कलोंजी भी बनती है, जिसकी रीति पहिले 
लिख आये है * । 
हे कै ४२१३४ भी करते है।ओऔर गोल भी | सूखो 
वनार्न ल काटिये। मसाला युक्त सूखो या 
हो तो लग्धी फांके कीजिये। अं 33 
साधारण रीति से मसालेदार बनाने का विस्तार नहीं 
लिखते, पूर्व लिखे नियमों से बनाइये । 


संयाकाकाकका. मरा. वर, 


'( १०१ -) 
परवल । 


ओरों को में नहीं कहता औरन जानता, परल्तु में परवल 
को संघे श्रेष्ठ भाजी समभता हुं, इसे भाजियों का राजा सममिये , 
फेवल स्वाद की ही दृष्टि से नहीं चरन रसायनिक दृष्टि से भी । 
इसका बीज पोष्य तत्व पर्याप्त रूप से रखता है, बल-फ़ारक 
झोता है। 

यदि दिखाऊ रईभी न प्रमाणित करनी हो तो छिलका 
भ्त्त हटाइये, इसका छिलका रेचक ओर रक्त चर्धक होता है। 

दोनों सिरे फो मु'डा करके खड़े चार फॉक कीजिये, यही 
इसके काटने की सुगम रीति है (! 


घी मे जीरा का बधारा देकर, इसे खूब भूरा कीजिये। 
रंच मात्र सफूफ मिचे डाल दीजिये, यह एक साधारण रीति है 

नये कटहल की रीति से बनाइये । प्याज आलू दोनों 
छोड़िये । कल्ोंजी की भाँति बनाइये | 

मसाला चाहे इसका सूखा राखिये, था तरल, स्वादिष्ट 
दोनो रूप में होगा, कच्ची रसोई के साथ इसे सूखा बनाइये'। 
पक्की रसोई के साथ खाना हो तो रसेदार बनाइये । 


भाजी ( फूली ) 


आप मूल, तना, शाखा, पत्ता, कली, फूल व फल्न की 
भाजी देख चुके, अब फलियों का नाम सुनिये। 


सहिजन, केला, क्रेवांछझ, मटर, चना, राम केला, सेम, 
ग्वार, ( ग्वार और केवांछ एक ही वस्तु के दो नाम हैं या अलग 


( १०३ ) 


अलग वस्तु के हैं, ठीक नहीं कह सकता ) बोड़ा, सेलरी की 
फलियों की भाजी वनती है। इसमें भी कुछ और भेद है। केला 
का छिलका दूर करके तरकारी बनती है केवांछ और सेमकी फली 
. की पतली में ही हटाई जाती हैं, इसके वकले और घीज साथ, 
हरकारी बनती है। केबांछ, सेम, ओर बोड़ा के वीज का दाल 
मोठ भी बनता है । 


फल्ियों में केले के फल्ती की भाजी अकेली बनती है, 
ओर सब के साथ आलू का संयोग होने से अच्छा जुअ रहता है। 


केले को खड़ा उवालिये, फिर छिलका आसानी से हट 
जायगा | केले को गलाने के लिये मसाले में छोटी इत्लायची 
रखना मत भूलिये। फल्ली नई न हो । 

? पैर छिली फल्ली के लिये-आधी छटाँक हल्दी और 
लाल मिच लहय कीजिये | थी में हींग का बधारा दीजिये, लोग 
डालिए फिर ल्षेस्य मिचे व हल्दी भूनिये। केले को छोड़िये | केली 
यदि बड़ी बड़ी हो तो ठुकड़े कर डालिये | खूब भूनिये यहाँ तक 
कि भूरा रह आ जाय। 


मताल।--सूखा अदरक, लोंग, जीरा, इलायची, जायफल 
जावित्री, अमचूर, सव मिलाकर पाँच तोलां या एक छुटाँक । 


आंलू की ओर रीतियां । 


(१) नए छोटे आलू लीजिये, उज्लने के बाद छीलकर 
भरसांला मिला दीजिये, फिर घी से उसे भ्निये।धी इतना 
अधिक हो जिससे आल डूब जाय | 
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(२) नये, गोल सुडौल आध सेर आलू जीजिये। एक 
पतेल्ी में ९ छटाँक पी डालिये | अन्दाज का नमक दीजिये। 
पतेल्ली का भुह्‌ बन्द कर दीजिये । पतेली के ऊपर आग जला- 
इये। दो तीन बार मु'ह घन्द रख कर ही पतेली को भकभोरिये 
पैताज्ञीस मिनट के घाद आंलू से भ्रापत आजायगां, पपड़ी पड़ 
जायगी ,परन्तु अन्द्र का गूदा सफेद और नरम रहेगा । 


(३) चौड़े और चिपटे कतरने कीजिये। कतरने' खूब 
पतली हों । रोयेदार तौलिया से उसे दबा कर सूखा कीजिये। 
फड़ाही सें उसे रुचि का नमक और लेस्य मसाला मिलाइये 
फिर खौलते घी में पकोढ़ी की तरह तल्िये, यहाँ तक कि लाल 
हो जाय । निकाल भरने पर रख कर थी निचोड़ लीजिये। 


(४) सुडैत्ञ आलू छेद डालिये। दो दाल कर दीजिये 
दोनों दालों के लेकर अलग २ बीच में-गड॒ढा कीजिये।यह गड़्ढा 
कटे हुए भाग में कीजिये | हर गड़ढे मे घी भरिये। दात्न के 
ऊपर वाले गोल और उठे हुए भाग को चिपटा कर दीजिये । 
एक दाल फो चोड़े तबे पर थी फेला कर आग पर चढ़ा दीजिये। 
त्तबां जब गरम हो जाय तब पानो का छींटा दीजिये। उस पर 
सफूफ लाल मिर्च, रुचि का नमक छिड़क कर ढक दीजिये । तबे 
पर धी इतना अधिक रहे कि २४ सिनट तक तबर तरी न छोड़े | 
२४ मिनट बाद घह आलू सेयार हो जायगा । 


फच्चे छिले आलू लाल या काली मिर्च 
भी पितत९९ आंयफल 
दूध और जल एक बड़े चिस्मच भर आटा 


नमक 98789, ( अ्रजमोद ) 


्‌ 
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आलू उबाल कर लम्बे टुकड़ों में काटिये। छिछली 
कढ़ाददी में घी डालिये। आलू डांल दोजिये। आधा दूध और आधा 
पानी से आलू ढंक दीजिये। रुचि के अनुसार नमक मिचे और 
ए४/77९४(जायफल) डालिये । अच्छी आग पर पकाइ्ये | जब 
दूधपानी जलकर आधा रह जाय एक छटांक चम्मच घी गेरिये। 
थी एक जगह न जमे । मंत्र फेल्ला दीजिये। फिर आटा और 
थोड़ी सी 7078 89 (अजमोद) डालिये कड़ाही' को खूब हिलाइये 
यहां तक कि सब चीजें मिलन जांय, फिर जमने दीजिये । छिछली 
कटोरियों या तस्तरियों में परोसिये | 

(६) आलू छिलका उतार कर पीस ड।लिये, घी, दूध' 
पत्तीर, नमक, मिंचें और जायफल डालिये । चम्मच से 
चलाइये, घोटते घोटते सारी चीजें एक में मित्ला डालिये। इस 
छिछली कड़ाहीं में, घी डाल दीजिये | पूड़ी की तरह आल को 
चिपटा कर के घी मे डाल दीजिये घी से तर रखिये। आध घन्दें 
तक पकाइये । चटनी के साथ खाइये । 


सोयाबीन के उपयोग ।- 
दूध वनाना--एक दो वार साफ पानी में धोकर छः गुने 
पानी में भिगो देना चाहिये, १२ घण्टे बाद उसी पानी में उबाल 
कर सोयाबीन का दाना. निकाल कर खरल कर्‌ देना चाहिये, 
बाद को उसी उबल्न हुए पानो में छान लो । बस ! तेयार हो गया, 
डेढू सेर सोयाबीन में पन्‍्द्रह सेर दूध की ताकत होती है। 
हे दही वनाना--इस दूध में दही का जामन देकर जमाते 
हैं। मगर जमाते वक्‍त मौसम का ख्याल रखा जांय,जाड़े में कुछ 
कुनकुने दूध को जमाना चाहिएं। 
भार्जा--हरी हालत में से सेम या मटर की तरह दाना 
निकाल कर प्रयोग़ किया जाता है सगर यदि मगोड़ा बनाता हो 
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तो मृ'ग की दाल अवश्य मिला लेना चाहिए। | 
दाल मोठद--(मोयाब्रीन)दलकर दानेकी दालमोठ भी बनाई 
जाती है, मगर दाने की दाल मोठ खुबसूरत मालूम होती है । 
दाल के साथ बट कर दही बड़ा कचौडी भी बनाई जाती 
है और आटे में चौथाई के अनुपात से मिलाने से हलुआ, रोटो 
पूरी बनाते है | 
दूध बनाने के पश्चान्‌ जो फोकस वचता है उसको घी या 
तेल में तलकर नमक मसाले डालकर बहुत से चूर्ण बना लेते हैं । 
नोटः--भियोते वक्त थोडा सोडा डाल देना चाहिये और यदि दाल 
पका कर खाना हो तो दाने को जरा भुवा कर लेना चाहिये, 
चू कि इसमें शकर का अश बहुत ही कम प्राग्रा जाता है 
इसलिए डाइविटीज (शर्करा रोग) के लिए बहुत मुफ़ीद है । 





मटर और चना । 


मटर ओर चने की हरी फली के दाने की भाजी आलू के 
साथ बननी है। आलू के दाने छोटे छोटे हों तो अच्छा है। 
फली का वीज निकाल कर-सिल वटटे की सद्दायता से बीज का 
ऊपर का छिलका हृटाइये या छिलका सहित रखिये | जेसी आप 
की इच्छा--बीज की दाल कीजिये। आलू को भी दो फाल मे 
कीजिये, छिलका इसका भी दूर कीजिये। दोनो।कों मिलाकर 
साधारण रीति से मसालेदार घना लीजिये | 

हरे चने या सटर को भी तल कर, नमक, मिचे, जीरा, 
सकू फ, मिलाकर खाया जाता है। 


लसीदार भाजी इसकी अच्छी बनती है। इनके सम्बन्ध 
की और वातें “कचालू और चाट” प्रकरण में देंगे । 
अन्य फलियों के लिए प्रचलित रीति बर्तिये | 
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अश्रेजी रीति से बनने वाली भाजियाँ या अभेजी 
भाजियों फो पकोने का उल्लेख हम “अ'ग्रेजी खाने! में करेंगे। 
विशेष भाओ में गेहूं के आटे की भाजी और दूध की 'भाजी' 
फो लिख कर 'सब्जो-तरकारीभाजी” लिखेंगे | 

दूध की भाजी--मैस का शुद्ध दो सेर दूध लीजिये, खोया 
उतारिये। खोया बराबर सतद के छि्ले बरतन में फे ला दीजिए 
एक इच्च मोटा तह रखिए। बरफी की तरह काटिए | कड़ाही में 
घी डालिये। जीरे का तड़का दीजिये। भूनते भूनते भूरा 
फीजिये। 

काली मिर्च, जानिन्री; जायफल, केसर, अके गुलाब, 
छोटी इलायची, मद्‌ठा ये इसके रसाले हैं। 

शुलाब जल्न में मसाले को लेस्य कीजिये । 

लेस्थ मसाला कड़ाही में डाल कर इस ढंग से चल्ाईंये 
जिससे टुकड़े लिपट घठें । इसके लिये मद्ठा, मलाईदार दही का 
होना चाहिये | 

दृही मे जीग और काला नमक सफूफ करके डाल 
दीजिये। दही की सतह पर तेजपात, मीठी नींम विछाकर, घी 
से छोक दीजिये। फिर उन दुकड़ों को छोड़ दीजिये | इस भाजी 
फो सेरी माँ की माँ बनाया करती थी उस समय लेखक को आयु 
केवल १०-११ बर्ष की उसी स्मृति से इसे लिख रहा'हूँ, यों तो 
सानाजी ने बताया कि रीति यही है, परन्तु यदि कोई छूट रह 
शई हो तो पाठक और पाठिकायें इसे सुंधार लें - 

गेह की भाजी--गेहूं की भाजी से अर्थ है गेहूं के आटे की 
भाजी। मेंदा को खूब कड़ा घी से भूदिये। छाटे आलू की 
भाँति गोलियाँ बनाइये । उन गोलियों को घी में छान लीजिये । 
फिर आलू की रीति से पकाइये। इसकी भाजी मैंने एक आतिथ्य 


न 
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में पाया था | जिनके यहाँ में गया था, उनका घंर सुदूर देहाती 
प्रान्तर में था। न बाजार निकट था और न पास कहीं काछी का 
खेत। अतिथि को भाजी विना थाल केसे परोसा जाय ! हेठी 
होती । इस समस्या को, स्त्रियों ने इस ढंग से सुल़्काया था । 
भेरे लिये वह भाजी एंक नवीन “बनस्पत्ति' थी। अंब बहुत॑ 
सोचने पर भी उस बनस्पति को न पहचान पाया दब लाचार 
होकर पूृ'छ लिया। एक बार आप भी बनांश्ये। देखिये केसा 


लगता है। 
कचाल और चाट । 

कौन ऐसा शहरातो बालक होगा जो कचालू और चाट 
का नाम न जानता हो । शहरके बाबू लोगोंके लड़के कचालू और 
चाट या एक नाम से पुकारिये तो 'खोब्म्वे” में अपने बाप की 
अधिकॉश कमाई चाट जाते है। फल्वस्वरूप डाक्टरो, बेद्यों की 
आय बढ़ाते हैं; कचालू और चाट खाना एक शौक! है। बड़े 
बढ़े रईस और , अमीर “चाढ” खाते हैं। इसका बड़ा व्ययसाय 
होता है इसी व्यवसाय के बल पर सेकडों गरीब जोते हैं। उनके 
खोच्चे में दबली भुनी मटर, तल्ले चने, उबले आलू, भुने सफूफ 
मसाले | ये सामान रहते हैं। रुपये की लागत में दो रुपये तक 
आ जाते हैं। 

खोले घी और तेल दोनों के बनते हैं। कुछ खोच्स्चे 
वाले जो “बाबू” लोगों की प्रथित्ति पहचान गए हैं। चरपरी 
चीजें बड़ी स्वादिष्ट तेयार करते हैं और एक आना “'डिश' तक 
बेचते हैं। शहराती ग्रृह्दिशियों कों चाट बचाना अवश्य ज्ञाननी 
चाहिये। इससे कई लाभ होते हैं-पदिलां लाभ यह होगा कि 
जिनके बच्चे और स्वामी बाआर के सड़े गले खोब्म्वे खाकर रोग 
का शिकार होते हैं। ताजी चीजें पाकर कम रोग पकड़े गे। पेसे 
कम लगेंगे। दूसरा लाभ यह होगा कि घर का पका पकाया 
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भोजन प्रायः खराब नहीं होगा। होता ऐसा है कि यहाँ घर १२ 
भी खांना पकता है और बाबू जी बाजार में खोझचा भी खुंब 
उड़ा आते हैं। पत्षतः घर का खाना पड़ा रह जाता है। 

प्रयाग के एक परिडत जी के यहाँ स्लोडचा खाने के लिये 
दो चार मोटरपतियों को रोज भीड़ सी लगी रहती है, कभी 
कभी ये लोग सकुदुम्ब पधारने की कृपा करते हैं। 

मेरे एक प्रकाशक बन्धु बढ़े दी चाट प्रेमी हैं वे प्रायः 
इष्ट मित्रों सहित 'चाट' चाटते दीख पढ़ते हैं| 

लखनऊ के अभीनाबाद चौक के दक्तिण-पश्चिम कोने 
पर कई चाट बेचने बाले बेठा करते हैं, सुना है. उनकी 'भटर, 
सर्व “भारत” में विर्यात है। क्षमा' कीजियेगा, पांक-शाख्र पर 
लिखते समय चाढ-सहात्म्य का इतना उल्लेख करने का, परन्तु 
चाट-गुण की असंशा सुनते सुनते में भी घर से चाट बतवान 
लगा हूं। उसकी स्मृति मात्र से जबान तर होने लगती है। 

चाट जाति के भाई बिरादरी के नाम सुनिये | 

१- पकोड़ियाँ सब तरह की | 

२--पालक | 

३--तिकोने या तिकोनिया | 


४--कचौड़ी ( पूड़ी के अनुरूप की नहीं ) 
, #--तल्े चने। ह॒ 


६--तली सटर | 
' ७-विशेष मटर | 
८5-+डबत्त आलू । 
६-आतलू दम 
१०-आलू चाप या टिकिया 
' ११-अदरक के तले हुए लच्छे 


(१०६ ) 


१२-आलू की कचरी -- 

१३-अरवी ( यह्‌ थर्ड क्लास के खोड्न्वे की चीज है ) 
१४-दही बड़े 

१४-मीठे बड़े 

१६-खट्टी बड़ियां 

१७-वज के 


८-फल्ञकियाँ या वतासे या गोल गप्पे 
२६-आदि आदि यथा छोले,खोब्न्चे हरे फलो के भी लगते 
हैं, सिठाइयो के भी | . 
चाट को मताले--काली मिचे, धनियां, जीरा, मिचे,सोफ 
अदरक सखी, आवला, अमचर, हरीतिका, पहेड़ा, कांता नमक 
ये सब मसाले तबे पर सादा सनिये, फिरं सफूफ कर अलग २ 
डिब्बों में रखिये । 


(कर ककरन८ विनर» 20७०ममयम. 


पकोड़ी । 
साग--नामावल्ी साग! प्रकरण सें देखिच । 
बेसन, चने की, कूटू की, ( यदि फलहारी बनाना ही ) 


हरी मिच्चे, प्याज, तांजी, कुतिरन, लाल मिच, हरीतिका, जीरा 
हींग, सफूर्फ । ' 


साग को काट डालिये, प्याज व हरी मि्चे, की कुतरन 
मिल्षा दीजिये। सेर साग त्याज में डेढ़ पाव बेसन गेरिये । ऊपर 
दिए गये मसाले सफूफ को डेढ़ छटॉक और इतना ही सक्रूफ 
अमचुर मिलाइये मदठे के जल से फेंटिये 


( ११५ ) 


घी या तेल जिसमे इच्छा हो पकौड़ियां तलिये। मिचे 
पकौड़ी अच्छी होती हैँ। कड़वी करने के लिये हरी मिर्च डालिये। 
फाशीफल व अगस्त आदि के पत्ते की भी पकौड़ी बनती हैं। 

गरम २ खाइये, खाते समय ताजी खटाई की पुदीनादार 
चटनी का प्रयोग कीजिये । 

इसी रीति से सिंघाडा, आलू, कटहल । 

यह पकौड़ी तो वरी के बरावरी की बनती हैं कही २ इसे 
सावारण बड़े के आकार का चिपता पूड़ोनुमा भी बनाते हैं 
जिसे में 'जुही' या 'रिकबंछ, नाम से पुकारूंगा । 


रिकवंछु - अरबी के पत्त की अच्छी बनती है अरबी के 
नये, कोमल और छोटे २ पत्ते लीजिये। चने का बेसन लेस्य 
कीजिये । लषेश्य में नमक, जीरा, खटाई, चर्ण और मिर्च मित्रा 
इये पत्ते को थात् पर फैला दीजिये । पत्ते पर बेसन लिपटिये। 
पत्ते को पाननुमा मोड़िये या चोकोर | यों तो बह बेसन से ही 
चिपका रहेगा, यदि ऐसा न हो तो बीच में लोंग से स्लील दीजिए 
अब घी या तेल में तल लीजिए। इसे सखी खाइए था कढ़ी 
रूप में। 

अरवी के बढ़े २ कोमल पत्तों को बेसन से चार पाँच पत्ते 
एक पर एक चिपंकारए, फिर उन्हें लपेट कर बड़ां ( लोढ़िया ) 
रूप में बनाइये | चाकू से उसको गोल गोल काटिये। फिर उस 
टुकड़े को कटी तरफ बेसन लफेट कर तलिये । 


पालक ! 


पलक -पालक की भी बनती है, तथा अन्य पत्तों की 


( ११६ ) 


भी #पाहक एक परत पत्ते की बतती और कई परत एक पर 
एक जमा कर भी बनती है । 

पालक-पालक के बड़े पत्ते लीजिए पत्तों को धो डालिए, 
धैसन घोल और फेंट कर तेयार कीजिर | बेपन चने का होता है, 
परन्तु चने का बेसन कड़ा नहीं रहता, इस लिए उसमें चॉचल 
का मैदा थोड़ा सा डाल दीजिए, नमक डालिए | पत्त में बेसन 
लपेट २ कर तल लीजिए | ठण्डा होने पर खाइए। 

खाने की रीति--मीठी, ढीली चटनी तेयार कीजिए । एक 
ओर पालक में छेद कर दीजिए । चटनी में पालक को इुबकी 
लगवाहए, निकालकर चाय पीने वाले तस्तरी या चोड़ें पत्ते पर 
रख कर मसाला छिंड़किये । हि 

तिकोने । 

भंदा को गूध कर तैयार कीजिये । घी से बेल कर दोटी 
ओर पतल्ली पूड़ियाँ बनाइए । इनमें आलू ( मसालेदार ) भरिए। 
पान की शकल में मोड़कर मुह बन्द कर दीजिए। घी या 
पेल से तल लीजिए । 

मसालेदार आलू से अभिप्रायः है, जो निम्न लिखित 
रीति से बना हो । 

उबाल कर अत्यन्त छोटे २ दाने या दुकड़े कर डालिए। 
घाहे हाथ से मल लीजिए, सिल पर पीसिए। इसमें हरी धनियोँ 
की पत्ती काटकर डाल दीजिए अमचुर,ज्ञाल मिच डाल दीजिए । 
इस तरह भरतातुमा बना कर तिंकोनिए के भीतर भरिए। 
अच्छा खसता रूप मे बना हो तो दो दिन वक रक्खा जा सकता 
है। पालक के ढद्ग से खाइए | 


$ पोर्दीना, पान, मेथी, पोई, अरवी, रताल, मूली, आदि । 


( ११२ ) 


कचोड़ी | 


यह कचौड़ी मैंदे की बनती है ।' लोई काटकर नहीं भरी 
जाती । छोटी २ पूड़ियों सरीखी बेल लेते हैं| 

आलू, मटर, चना, धनियां का साग, मसाला गरम ये 
सब एक जगह पका लेते हैं, ठीक उसी तरह जैसी कि तिकौने मे 
भरने के लिये रखते हैं। तिकोने और कचौड़ी में साधारण फरक 
फेवल रूप का होता है। कचौड़ी गोल मटोंत्र होती है खाते हैं 
इसे भी उसी तरह | कुछ घाट विक्रेता महोदय सादी ओर खस्ती 
कचौड़ी घनाते हैं और चटनी के साथ ऐसे हैं और पहिले की 
धताई कचौड़ी को खस्ता” नाम से बोलते है | 


तले चने । 
* काँबुली थां देशी चना लेकर साफ कर डालिंये; कह्डूरी 
पथरी 'अलग करके पानी में भिगो दीजिये । घी में हरे मिचे का : 
तड़का दीजिये, फिर खूब भूनिएं। खाने के पूवें एक तस्तरी में' 


तेयार कीजिए | 
विधि । 


चना. . २ छटाँक 

हरी भिचे और प्याज की कुतरन १ छटॉक ., 

इन दोनों को मिलाइए | 'मसाले' छोड़िए पतली तरल 
खाई तब छोड़िए जब कागजी नीबू उपलब्ध न हो अन्यथा एक 
नीबू निचोड़ लीजिये,। 
शि इसी रीति से मटर भी खाइये । 

विशेष रीति मटर की--मटर को खूघ डबालिए यहाँ तक 


( ११३ ) 
उचालिये कि गल जाय। गरम गरम रखिये घी में छोकिये, 
मसाला डाल कर घोट दीजिये, कद्ाहदी से निकाल कर मसाला, 


खटाई मिलाइये, हरी मिचे ओर हरी धनियां कतर कर डाल 
दीजिये | गरम गरम खाइये | 


रीति “लखनउआ गटर” की--लिखनऊ की मटर” की 
रीति तो लिख रहा हूं, पर यह स्मरग॒ रखिये कि लखनऊ वाले 
महाशय भी इसी रीति से सटर बनाकर वेचते हैं या नहीं) यह 
मुझे नहीं मालूम, क्योंकि वे अपनी रीति किसी फो वताते नहीं। 

मटर को खूब उवालिये, गलाकर भरता कर डालिये। 
जब गल जाय तो उतार लीजिये | खाने का समय हो तो आग 
जलाइये | तवे पर घी डालिये एक छटांक गनो मटर तबे पर 
डाल दीजिये, उलट पुलट कर भूनिये । भूच कर तस्तरी में लाइये। 
चाट के साधारण मसाले छोड़िये ।, चम्मच से मिलाइये। 
अदरक का तला लरछा चुर करके छोड़िये, मिलाइये । फिर ज़रा 
ज़रा मसाला छोड़िये (मसाला तीन वार छोड़ना पड़ता हैं 
इस लिये एक ही वार मत छोड़िये, एक वार में एक एक दो रत्ती 
एक मसाला उठाइये ) अद्रक के वाद आलू को कचरी चूर 
करके छोड़िये, हरी धनियां छोड़िये, मिलाइये । चटनी खटमिट्ठा 
डालिये, मिलाइये। फिर मसाला डालिये, मिलाइये। नीबू का 
रस डालिये, मिलाइ्ये । एक मिट्टी के छोटे से कमरीदार वतेन मे 
कोयले गरम रखिये । इतनी देर मे मटर ठण्डी हो जायेगी, 
इसलिये उस अ'गीठींदार वर्तत को मटर पर रख कर दो बार 
घुमाइये, अब यह खाने योग्य बना । तस्तरी में दीजिये। 


आलू । 


सठ्मी रूप में हम आलू के कई रूप लिख चुके है। अतः 


( ११४ ) 


यहाँ केवल उसके 'कचालू? रूप को लिखेंगे। कचालू बहुबिहि 
अथे में लिया जाता है। सारे खोझचे को कचालू या चाट कहते 
हैं--कचालू माने कच्चा आलू नहीं वरन्‌ चाट का आलू है। 
'कचालू? साधारण इस तरह बनता हैः-- 
आलू उबाल लीजिये, छिलका अलका करके उसको चाहे 

कतरी कीजिये या टुकड़ा जेसी रुचि हो । मसाले! डालिये,गाढ़ी 
चटनी का पुट दीजिये, खूब मित्राइये | सींक में पिरोकर मजे 
से खाइये, लाल मिचे और खटाई रुचि की रखिये । 


अदरक के लरछे । 





कद्दू कस पर कसकर लरछे कीजिये, नमकके पानीमें सिम्ता 
कर घो या तेत्न में तल लोजिए । इसे स्व॒तन्त्र रूय से नहीं खाते । 
मटर और आलू आदि में छोड़ते हैं । 

इसी रीति से आलू की कतरी भी बनाते हैं. 'कचालू” की 
ही भाँति अरबी” भी ज्याल कर खाते हैं। 

दही वड़े--दही बड़े से मतलब है, दही में मिगोया हुआ 
बड़ा। आप बड़ा बनाने कीं रीति पढ़ चुके हैं। अतः उसका 
विस्तार यह आवश्यक नहीं। खाने की रीति सुनिये । चाट श्रेणी 
के 'बड़े' नाम के बड़े! अवश्य होते हैं, परन्तु होते हैं. फंसी और 
छोटे । तस्तरी में रखकर उनके टुकड़े कीजिये। मीठी चटनी 
डालिए | अदरक का लरछा चुूणे करके डाल दीजिए 'मसाले' 
डाल दीजिये । सींक में पिरोकर या चम्मच से उठा कर जेसा 
जी चाहे सनन्‍्तोप के साथ खाइये | 

मीठो बड़ी, खट्टी बड़ी की चजह आप जान चुके हैं। 


( ११४ ) 


#6 रायता &# 


यह एक प्रकार का तरल खाद्य है जो दही तथा अन्य 
वस्तुओं के संयोग से बनता है। यह मीठा, खट्टा तथा खट- 
मिद्ठा तीनों रूप में बनता है। 


रायता बनाने के लिये तामान। 

खट॒टी और मीठी दही (या गाढ़ा मद्ठा ), बथुआ, 
काशीफल, ककड़ी, कदद , बैंगन, सरसों का पत्ता, मूली, अदरक, 
कच्ची राई, कचनार, आह, मूली वोंडी, शक्कर, बताशा, जीरा, 
( काला और श्वेत ), नमक, मिचे, हींग। 

यदि सागों से बनाना हो तो उन्हें बीनकर साफ करले 
और साथुत पत्तों निकाल ले, उन्हीं से बनाये । फल्नों से बनाना 
हो तो कस से उनके लरछे निकालिये । 

आग पर कदाददी रखिये। घी डांलिये, हींग और राई 
का वधारा दीजिये। जब ये दोनों चीजें काली पड़ने लगें दही 
गेर दीजिये | 

दो मिनट बाद जिस चीज का रायता बनाना हो वह 
चीज छोड दीजिये । पन्‍द्रह मिनट तक पक्राइये। जीरा और मिर्च 
सफूफ देकर ठरडा द्ोने पर छोडिये। 


साग या पढें के वरछे डालने की विधि । 


मूली, ककड़ी, खीरा, गाजर आदि फल्त वा मूल जो कच्चे 
खाये जाते हो उनके कच्चे लरछे डाजिये अन्यथा और सब 





( ११६ ) 


चीजे पक! कर डालिये। पकाते समय,सांदी रीति से जवार्लने 
की क्रिया कीजिये ओर श्तना ही उब्ालिये जिससे वे कच्चे न 
रह जाये । 


कह का विशेष रायता 


लम्बी पतली कद छीलकर कप्त द्वारा, लम्बे लम्बे लरबे 
उतारिये। थोड़ी देर तक पतेली में जल डालकर उवालिये। 
फिर पानी अच्छी तरह निचोड़ डालिये। जैसे दही जमाने के 
लिये दूध बनाते हैं उस रीति से दूध बनाइये (दुः्धाहार प्रकरण में 
विधि देखिये )। लरछे उसी दूध में डाल दोजिये । जब दही 
जम जाय तो रही या रई से दही साधारण रीतिसे मथ डालिये। 
खाने के समय ऊपर दिये गए सफूफ मसाले ढाल दीजिये । 

जाड़े के दिनों में ४८ घण्टे तक रांयता रह सकता है। 


चिउड्ा 
विउड़ा तेयार करने की विधि। 


उत्तम श्रेणी का धान बे--आंच की आग पर कनस्टर 
था मिद्दी की बड़ी हड़िया में पानी डाल कर रख दीजिये। आंच 
विल्ञकुल मन्दी रहे । ६ घटे बाद आग को अ्रद्वज्षित कीजिये। 
यह कोई आवश्यक नहीं कि पिछले ६ घ'टों तक आग जलती 
रहे | साधारण: पानी इतना गरम अवश्य हो जाना चाहिये 
जिससे धान गरम जल में खूब भींग जाये । जब दुबारा आग 
पर हड्डियाँ या कनस्टर रखिये तब उस घाव को भात की तरह 
पकाइये इस रीति को “धान की भुजिया ” करना कहते है । 


( ११७ ) 
धान की शुजिया कई काम के लिये बनती हैं 


यथा-- 

चाँवल तेयार करने के लिये । 

विडड़ा तैयार करने के लिये । मु 

लाई ( लश्या, फरेरी, फकही, भूजा, चवेना ) तैयार 
फरने फे लिये । 

तीनो प्रकार की चीज़ों के लिये तीन तरह के तांव से 
भुजिया की जांती है। चिवड़ा या चिउड़ा के लिये जो भुजिया 
तैयार होती है, वह मुलायम तेयार की जाती है। मुजिया तैयार 
करने पर घान को छातकर पानी अलग कर देते हैं।पानी 
तो प्रायः चुले पर सूख हीं जाता है । उस धान को बालू 
डालकर भूनते है और उसे गरम गरम गहरी ओखल मे कूटते 
, हैं यदि कूटने वाले या कूटने चालिया चतुर हुई तो चिउड़ा साफ, 
' एक एक चिजड़ा अलग तथा सुन्दर तैयार होत। है । यह काम 
प्रायः भड़भूजे ही अच्छा करते है--साधारण ग्रृहस्थो के यहा 
चिजड़ा प्राय: तहीला तथा रहीं तैयार होता है। 

खेत में जब धान की फसल खड़ी हो, वांले' अच्छी तरह 
पकी न्‌ हों, हरी हरी हों, उन वालों को काठ लाइये। उस घान 
को भुजिया करने की आवश्यकता नहीं-क्रेलल वालू डालकर 
भूनिये, फिर कूटिये | यह जिडड़ा दूधिया कहलाता है। स्वादिष्ट 
होता है। चबाने में मीठा होता है । 


खाने की रीति । 


कुछ लेग चिउडा को यों ही फांकते हैं, परन्तु जिनका 
मेदा कमजोर हो तथा प्रसूताओं फो सूखा चिड्डा न खाना 
चाहिये, पेट गढ़ता है। 


( १८) 


बिधि । 
(१) ताजे गुड़ से चबेना की रीति से खाइये । 
(२) चबेता की तरह भाड़ में भुनवा कर खाइये । 
(३) उत्तम रीति “४ चिडड्ा-दही ”-खाने की है । 
साधारण तथा चिड्ड़े को पानी में भिगो देते हैं। जब फूल जाता 


है, तब दही, या मदठा डालकर नमक या शक्कर के साथ 
खाते है । 


(४) चिडड़े का गरम या खौलते दूध में डाल दीजिये। 
पावभर चिउड़ा के लिए तीन पाव दूध होना चाहिए । दस 
मिनट में चिछड़ा भींग ज्ञायगा । पक्की शक्कर एक छुटांक 
डालकर खाइये । 


(५) & चिडड्ठा गरम 3 सेर दूध में भिगो दीजिए। 
चिउडा सारा दूध पी जायगा । एक छूटांक पक्‍की शक्कर 


मिलना दीजिए । आध सेर मलाईदार दही झश्षकर चग्मच 
से मिलाकर खाइए। 


“चिउड़ा--दही” सरवा# का प्रधान विशेष भोजन है। 
किसी ग्रकार का भोज हो, शोक का हो या हर्ष का छोटा हो 
या बड़ा-' चिउड़ा-दही ” के बिना भोज अधूरा समझा जाता 
है। ' चिवड़ा-दही ” खाने के बाद पूडी परोसी जाती है। 

चिज्ड़ा--दृही के साथ मिर्चे का अचार भी खाया 
जाता है। नमक ओर शक्कर दोनों के साथ खाया जाता है। 
खद॒टा दल हो तो शक्कर ही से खाना या खिलाना चाहिए । 
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॥ सरयू नदी के उत्तर स्थिति भूमाय को सरवार-देश कहते हैं। 


( ११६ ) 


सत्त चबना । 


थुक्त प्रान्त के पूर्वीय और बिहार प्रान्त के अधिकांश 
भाग के साधारण गृहस्थो के भोजन से सत्त और चबेना का 
चिशेष स्थान है। 


खेत में काम करने वाले- शति-प्रतिशत श्रमिकों को 
पातःकाल जलपान के लिये चचेना और दोपहर को भोजन के 
लिये सत्त ही दिया जाता है । 

ब्येष्ठ बैशाख के सहीने में श्रधिकांश साधारण क्षपक 
परिवार दोपहर को सत्त ही खाया करते हैं।ये दोनों भोजन 
रसना की बासना शोन्‍्त करने के लिये नहीं खाये जाते, वरन्‌ 
पेट की ज्वाला बुभाने के लिये खाये जाते हैं-- 


सत्त बनाने की विधि । 


सत्त जौ, चना, सटर, म'ग, उड़द के संयोग से बनता 
है। इन अन्नों को साफ करके भुजिया करते हैं, फिर चबणैना 
की रीति से इन्हें बालू में भूनने के वाद कूटकर छिलका निकाल 
लेते हैं । तत्पत्बात्‌ चक्की में आटा की तरह पीसते हैं। पीसते 
समय सत्तू से काला जीरा, काला निमक, हींग भूनक्र डाल 
देने से सत्त स्वादिष्ट हो जाता है। 

खाने की रीति--शक्कर के शबत्त में गृूघकर, आम या 
इमली की चटनी के साथ खाते है--शर्बत के सांथ यदि खाना 
हो, तो सत्त में काला निमक ने डालना चाहिये। पानी में गूध 
कर जो सत्त खाया जाता है, उसके साथ खाने के लिये आम 
च मिर्च कां अचार, चटनी, हसे पिच, मली आदि भी चाहिये 


(६ १२० ) 


रे 
चब॑ना ! 

चबैना, प्रायः हर एक अन्न का बनाया जा सकता है। 
चैता तैयार करने के लिये पहिले भुजिया की जाती है, फिर 
भसी या छिलके को कूटकर सूप से उड़ा दिया जाता है,तलश्वात्‌ 
बालू से भन डालते हैं | कुछ एक अन्न कूटकर 'लावा' हो जावा 
है--यथा मक्का, बाजरा, धान | सभी अन्नों को मुजिया करने की 
भी ज़रूरत नहीं होती | निम्न लिखित अन्नों की ही भुजिया 
करके चांवल निकाला जाता है:-- 
५, धान - कोदा, जब, मटर, इनके अतिरिक्त अरहर, चना) 
गेहूं, ज्वार, बाजरा, मक्का, उड़द, मूंग आंदि उसी तरह 
भून लिये जाते हैं-- ह 

रईस लोग भी चबेना खाते हैं-उन्तका चना घी में 
तला ज्ञाता है और उसे नमकीन, दालमोंठ, सेब का नाम दिया 
जाता है। जिन अन्नों से चबेना बनता है, उन्हीं अन्नों से ये भी 
नमकीन आदि चनते है। 

चबैना खाना शहरी बाबूओं का कांम नहीं हैं। इसके 
लिये दांत और मैदा मज़बूत होना चाहिये, अन्यथा डाकूरों 
की बन आयेगो। 

चवेना--निमक मिचे और नये गुड़ के साथ खाया 
जाता है। बद्माल में धाव के चांवल का चबैना बड़ा सुन्दर 
बनता है, हल्का होता है। गरम दूध के साथ शक्कर डालकर 
या मठे में कचालू का मसाला डालकर खाया जांता है। 

वम्बई में चिउड़ा खूब विकता है- नमकीन करके 
खाया जाता है। 

चवेना बनाने की रीति--भड़भजे अधिक सममभते हैं। 
साधारण गृहर्थ परिवार, विशेषतः शहर निवासियों के लिये 


( १२१ ) 


चबेना तैयार करना एक अनावश्यक मैकट सोल लेना है। यह 
ज्ञान पुस्तकों द्वारा अच्छी तरह समझाया भी नहीं जा सकता, 
इसे देखने पर ही समका जासकता है। ' 


नल स्> ज्लेछि_>57 
पक्की रमोई । 


पक्की रसोई में तरल घी में पकने वाले सव भोजन आते 
हैं। सरवार प्रान्त मे “बड़ा” को थी से पक्रने पर भी “पक्का 
नहीं मानते | पक्की रसोई मे' अधिकांश भाग “मिठाई” और 
धअत्मकीन” शामिल है, जिसका उल्लेख एक अलग अध्याय 
में करे'गे। यहां केवल मुख्य २ पक्की रसोई लिखते हैं । 


पक्की रसोई मे पूढ़ी, पूरी, भाजी ( इसे पू लिख चुके 
हैं ) पराव, खीर, पूआ; कचौड़ी, घी मे' तला पापड़ आदि का 
विशेष स्थान है । मिठाई और नमकीन जैसा कि कह चुके हैं 
आगे लिखेगे-- 

पूढ़ी-इसे सादी पूड़ी, वल्लीरोटी, सोहारी, लुचई, गाटा पूरो 
आदि विभिन्न नाम से पुकांरते हैं| यह आठे से बनती है और 
तरल चिकनाई यथां, घी सब तरह के तेज्ञ, घी आदि मे चनती 
है। मरसों तिल्‍्ली, कुसुम, भंगफल्ली, खसखस (पोस्ता) के तेल में 
भी पूड़ी बनती है। मूंगफली के तेल की पूडी रंग और साधारण 
स्वाद मे घी, कि पूडी से मिलती है। आज वाज़ार में अधिकांश 
समाजद्रोही, अथथ लोलुप, हलवाई मंगफली तेल और वेजीटेविल 
थी में पूडी बनाते हैं. जिसे खाख्ाकर लोग रोग का शिकार 
होते है ऐसे हसवाई देश की जनता को और भावी सन्तान को 
इन चीजो को खिलाकर बढ़ती हुईं ताकत और मानसिक विकाभ 


( १२२ ) 


फो कुचल कर पाप के भागी होते हैं । घी की पूड़ी की पहचानने 
की एक रीति ऊपर हम दे आये हैं। 


पूडी बनाने के लिये गेहूँ का आटा उस रीति से बनवाइये 
जिस रीत से हम पर्व लिख आए हैं। गूधने भे' आटा कड़ा 
रखियेगा तो घी कम लगेगा | 


पड़ी दो रीति से बेली जाती हैं. ( १) परोथन जगा कर, 
(२ ) घो जगा कर | परोथन लगाकर बेली गई पूड़ी खुब भाड़ 
पोंछुकर घी से' डालिये अन्यथा पड़ी से' लगा हुआ आटा घी 
मे' छूट छूट कर घी खराब कर देगा। 

चतुर रसोइये एक सेर घी में आठ सेर ( तोल नहीं, नाप 
में ) आटे की पूरी उतार लेते हैं | तौल में एक सेर घी में साढ़े 
पांच से लेकर छः सेर तक आहे की पूरी उतर सकती हैं। सांधा- 
रण रीति से पूरी बनाना सभी रसोइये जानते हैं और साधारण 
रीति से पूरी बनती भी हैं। आटा गूदते समय हाथ में घी 
'ज्ञगा कर यू दिये, पांच सेर पीछे एक या डेढ़ छटांक सफूफ नमक 
डाल दीजिये, यह भी एक रीति है । 

यज्ञ भोज मे अधिक पूरी पकती हैं--इन परियों को बांस 
के नये डले, मदी के हौदे या नाद में रखिये। रखने के पहिले 
कमल के पत्ते बिछा कर पूरियां रखिये। फिर इसी के पत्ते से 
ढंक भी दीजिये, इससे सुगन्धित हो जाती हैं । 

कूटू, सिंघाड़ा, शकरकन्दी आदि के भी आटे की पूरी-- 
विशेषतः ब्रत के दिन बनती हैं। इन आटों में स्वाभाविक लसी नहीं 
होती । इसलिए इनमे' अरबी का भरता डालते है । 

पूरी-कचौरी -पूर्वोक्त पूरी को सादी पूरी कहते हैं- पूरी 
कचौरी को ०री, कचौरी, भरी परी, परन परी, कचौरी कई नास 


( १२३ ) 


से पुकारते हैं। कुछ लोग भरी पूरी ओर कचोरी दोनों दो तरह 
की पूरियों को कहते हैं. और वास्तव में ये दो चीजे है. भो | हम 
इसे पूरी कहेगे । 

पूरी में--चने, मटर की दाल की पीठी, व अ लू झरबी ' 
का भरता भरते हैं । 


पीठी बनाने की रीति । 


दाल को उबालिये, उबालते समय सेर दाल पीछे छुटाँक 
शक्कर डालिये | जब अच्छी तरह उचल जाय, तव घी में हींग, 
जीरा, लाल मि्चे का बघारा देकर दाल भून डालिये | फिर 
सिल पर बढ्टे से पीठी कीजिये। रवाद का नमक डालिये। 
घनियां, मिचे मसाला सफ़ूफ करके मिला दीजिये। आटे की 
लोई में गड़ढ़ा बनाकर पीढो भरिये फिर रोटी की तरह बेलिये 
और पूरी की तरह तत्न लीजिये, या पराठे की तरह बनाइये । 

क्ोड़ी--विशेषत: ज्ड़द की पीठी से वनती हैं, खस्ते को 
कचौड़ी और सादे को वेढ़ई' कहते हैं । 

दाल को अच्छी तरह धोकर छिलका हटा दीजिये। 
धनिया, मिचे ( सब तरह की ) भुनी हींग, जीरा (दोनों ), 
जावित्री, महीन पीसकर और पीठी खूब महीन पीसकर दोनों 
हक २कर एक कर डालिये, स्वाद का नमक ( तेज नहीं ) 
डाॉलिय | 


कचौडी का आठा ढीलां होता है. पर थाली लगा कर 
| 


पीठी को ल्षेस्थ रूप से' रखते हैं--चूरन रूप में नहीं। 
इसे सूखी पीठी की तरह लोई में ग्ढहा करके भरते हैं और 


( १४ ) 


मद तथा पीठी को एक में मिकद्वाकर भी बेलते हैं। फिर घी में 
तलते हें । च्टू 


एक ओर रीति । 


१ सेर आटा [ सैदा ] पाव भर थी, आध पांव खसखस 
या तिल्‍्ली का तेल, श्राधा छटांक सफूफ नमक। इन सब 
चीज़ों फो एक से' मिलाकर, आधसेर खौलते जलमे हलुओआा 
की राति से पकावे । इसे एक प्रकार से गंधना कहते हैं। हाथ मे 

है $ 
चिकनई लगाकर लोइयाँ बनावे। इन लोइयों में लोड पीठी 
भर के कचोरी बना ले । 


पीठी को घी से' पदिले मसाला डांलकर भून ले वो और 
भी स्वादिष्ट होती है । 


परी, कचौड़ी के बाद पराठे का नम्बर आता है । इसे 
फैना, टिकरी उल्लटां, पलेटा, तली या घिसुईं रोटी भी कहते है 
यह गोल सुडौल, बेडौल, तिकोनी, चौकीनी सभी रूप बनती 
है। कुछ लोग इसे पड़ी से भी उत्तम रीति, सामान लगाकर 
बनाते हैं. पड़ी तो घी से' तल ली जाती है, परल्तु पराठे मे 
घी सोखाया (जज्व) जाता है । पराठा कई तह करके 
चला जाता है और हर तह पर घी लगाया जाता है। 

साधारण रीति--पूड़ी का सा आटा तैयार कीजिये । 
लोई बनाइये । घो गा कर बेलिये । घी पोतिये बीच से तोड़ 
दीजिये, वेलिये, घी ज़गाइये । फिर बीच से तोड दीजिये, अब 
तिकीना स्५4रूप वन जायगा ) मोटे तवे पर पकाइये | एक चस्मच 
घी तबे पर फेल्षा दीजिये रोटी डाल दीजिये | खूब सेंकिये, लाल 
रंग कर डालिये | चम्मच या साफ कपड़े से घी पोतते रहिये । 

दिल्‍ली का परात -आएे को दूध में मलाई मिलाकर 


( १२४५ ) 


गूदिये, खूब गूधिये। मलाई का रेसा-रेसा आटे में मित्ता 
दीजिये । चौके पर घी लगा कर खबर फेलाइये, थ्री लगाउये। 
कई बार बेलिये ओर बार २ घी ल्गाइये । कम से कम छ: परत 
कोजिये, सांदी रीति से पकाइये, परन्तु साधारण पसठे से लोई 
बड़ी लीजिये और मोटा बनाइये । घो पोत २ कर पकाकर लाल 
कर डालिये | फिर करछुल्न के नुकोले सिर से उसे पेठे की तरह 
गाभये और उन छेंदो को घी से तर कीजिये । 


इस रीति से बने दो पराठे सेर भर शुद्ध खौलते दूध में 
डालकर खाने से शक्ति मे आश्रय जनक वृद्धि होती है। 


खीर--सर्वोत्तम भोजनों मे खीर को अत्यन्त महत्व का 
स्थान प्राप्त है। खीर अन्न ओर फल्न दोनों का बनता है | खीर 
को 'तस्मे” भी कहते हैं। 

मखाना, सूखे मेवे, सावूदाना, फसही आदि की खीर 
'फलहारी' कहलाती है । 


उत्तम सहीन धान का चाँवल सामा का चॉबल, गेहूं 
आदि की खीर, अन्न बाली खोर कहलाती है। 


चावल की खीर । 


दूध २ सेर 
चॉवल डेढू छुटांक 
शक्कर डेढ़ पाव 


नारायल, बादाम की गिरी. एक छटाँक 


किसमिस, चिरौंजी एक छटांक 
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केसर १ माशा 

इन्र असली दो बू'द 

दूध कों ऑंटकर डेढ़ सेर तक लाइये। चाँवल को घो में 
बधार कर, दूध में छोड़ दीजिये। भात की तरह पकाइये । चाँवल 
जब पक॑ जाय | तव उतार लौजिये।उपयु क्त मेवे और शक्कर तथा 
केसर व इत्र डालकर चला दीजिये। दो चम्बच थी डाल 
दीजिये | खीर ठण्डी अच्छा स्वाद देती है। 

चॉवल की जगह पर कोई २ मखाने की खीर बनाते हैं। 
रीति ऊपर जैसी है। 

सावूदाना की खीर, बीमार के पत्थ्य में अधिकतर काम 
आता है। 

फुसई की खीर-बत-उपवास के दिन काम आती है। 

ग़ेह की खीर--गेहूं को जल के साथ कूट कर सुखाइये, 
फिर कूटिये । इस रीति से भूसी दूर कीजिये, फिर उसका दलिया 
बनाइये । दलिया को घी में भूत डालिये | जब लाल रघ्ग आने 
लगे, तब दूध तथा अन्य उपयु क्त चीज़ें छोड़ दीजिये । 

मुसलमान खड़े चाँबल से खीर नहीं पकाते वे चाँवल का 
आट। बनाकर पकाते हैं। * 

सेवई--पहिले सेवई' हाथ से बँटते थे। डोरा रूप में भी 
बनाते थे और गेहूं के वरावर दाने भी बनाते थे । अब लोहे की 
कलें बन गई हैं, इनसे वेंटते हैं | मशीन के भोवर कड़ा आटा 
डालना चाहिये। आठा दूध से गधिये और आटा जिस खाने 
में रखते हैं उसमें घी लगा लीजिये, मशीन की वँटो सेवई' कड़ी 
धूप में पाँच मिनट में सूख जाती हैं। 


ध्े 
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सेचई' अधिकतर पावस ऋतु में बनती हैं। भादों के 
महीने के अन्तिम रविवार, नाग पशद्चमी आदि ब्रनों पर इसे 
बिशेष कर बनाते हैं। 


कच्ची सेबई' को घी में भूनकर लाल कर डालिये। 
हमने आगरे से देखा कि इद के दिनों में गरीब मुसलमान दस २ 
सेर सेच३' भाड़ मे ही भुनवा रहे थे। तप्त बांलू से ही वे उसे 
चबेना की तरह भुनवा रहे थे । 


भूनी सेवई' ठण्डी करते, कद्राही में दूध डालकर ऑटे 
जब तीन चौथाई रह जाय ठव सेर पीछे एक छुटॉक सेवई'खौलते 
दूध मे छोड़ देवे । चाहे तो खीर का सारा मसाला छोड़ देवे । 


दूध फाडकर भी सेवई' बनांते हैं. . फटे दूध या छेना को 
सेवई' रूप में ब्तते हैं और उसे इस रीति से बनातें हैं । 

शक्कर की चासन्ती तैयार करे। सेर भर शक्कर की 
चासनी में चार सेर दूध का छेना जब चासनी खूब गरम रहे, 
डाले । आधे घण्टे तक छेना को चासनी में पकावे। अन्यत्र दूध 
इस रीति से ऑंटाता रहे कि मलाई न पड़ने पावे | चासनी युक्त 
छेना थोड़ा २ करके डालता रहे, पिस्ता व बादाम की गिरी कुतर 
कर डाल दो । 


पूआ | 
पूआ को, मालपूआ, या गुलगुला भी कहते हैं| अथवा 


छोटे आकांर वाले को पूआ और बड़े आकार वाले को मालपूआ 
कहते है। कोई चीज़ पक्ते समय खूब फूले, या साधारण सूजन 


( शरं८घ ) 


हो आवे तो उसकी तुलना पूआ से देते हैं। कहते है ऐसा फूला 
हुआ है, जेसे मालपूआ | 
मन बहलाने के लिये एक छोटी सी कहानी सुन लीजिये, 
फिर मालपूआ खाइयेगा | एक थे तन्तुवाय ( घुनक या जुलाहा 
समम लीजिये ) उन्हें एक ग्राहक के यहाँ माल्पूआ खाने को 
मिला । तन्‍्तुवाय को मालपुआ खब अच्छा लगा, उन्‍होंने खूब 
खाया | फिर भी उनकी इच्छा पूरी न हुई वे घर आये 
परन्तु घर पहुँलते पहुँचते उन्हें मालपूआ का नाम ही भल गया। , 
वे अपनो स्त्री से बोले, 'वहीः पका दे। सत्री ने कमी 'वही! नाम 
की चीज़ पकाई न थी । बोली “वही! क्या चीज़ होती है। तन्तु- 
बाय क्या बताते । 'बही' वहीं कह कर समभाने लगे । बिचारी 
“वही! को समझ न सकी ; तन्तुवाय भल्‍्ल्ा उठे | उसे चाँटे 
रसीद करने लगे। खूब चाँटे लगांये।ख्री का रोना सुनकर 
पड़ौस की एक बुढ़िया आई | तन्तुवाय की स्ली का सूजा हुआं 
मुह देखकर कहने लगी, क्‍यों भाई ! तुमने बिचारी के गाल्ों 
पर इतने थप्पड़ मारे कि बिचारी के गाल फूल कर मालपूआ 
बत्त गए। ह॒ 
बुढ़िया का 'मालपूआ' शब्द कहना था, कि तन्तुब्ाय कह 
उठा, हाँ ! हाँ !! मालपूआ, मालपूआ । यही तो नाम है, यही तो 
में पकाने को कहता था, यही पकावो । 
कहने का तात्पयं यह कि मालपुआ का फूलना एक 
विशेष गुण है 
पूआ मेंदे का बनता है। दूध और शक्कर डाल कर मेदे 
को पकौड़ी के वेसन से भी ढीला करके फेंटते हैं। सोफ डालकर 
आँटाया हुआ जल्ञ भी डालते हैं, इससे पूआ फूलता है, परन्तु 
फूलने के लिये खूब मथाई कीजिये । 


( १५६ ') 


दो सेर मेंदे के लिये सवा सेर शक्कर रखिये, आधपाब 
सौफ औटाये और दूध इतना डालिये जिससे मेदां खब ढीना 
हो जाय | किसमिस, छुहारा, नारियल '( गिरी ) कुत्तर कर डाल 
दीजिये | छिछली कद़ाहो मे पकोड़ी की भांति वनाइए | छोटा 
घड़ा बनाना अपने हाथ की वात्त है। 


उल्लटा-उल्नटटा नमकीन होता है, चने या मटर के बेसन 
का बनता है, बेसन उतना ही. ढीला रहता है जितना मालपूआ 
का | साल्पूआ तत्न जाता है। उलटा तलते नही हैं । गहरे तबे 
पर घी पोत देते हैं। जब तवा खूब गरम हो जाता है। बेसन की 
एक पत्तली तह तचे पर फेला देते हैं, जब.एक ओर पक जाता है 
और बेसन-सूख जाता है, तबे'पर फिर'घी डालकर उल्लद देते 


हैं | इसे उसटा कहते है | 


सका सममधातथ कलवमानमकबग.उत ही जा, 


उलटे का मसाला । 


जीग दोनों प्रकार का, लाल मिच, भुन्नी हींग ये तीनों 
चीज़ें और स्वांद का नमक सफूफ करके डालते हैं | उल्लटा ' ताजे 
मटर ओर चले का अच्छा होता है । उत्तम मटर के ही आटे का 
चनता है। चार पाव इस आटे. में ९!पाव गेहूँ का आटा 


डालिये । 
पापड़ । 


उड़द्‌ का आटा, छोट को सब्जी या खाने का सोड़ा 
नसक, गरस ससाला सफूफ ( काल्ली मि्े, दोनों जीरा 
भनी हींग ) इन्हें इस अनुपान से 'डांलें । 


( १३० ) 


उड़द का आटा २ सेर, ल्ोट को सप्जी या सोडा ढाई 
तोले, मसाला एक छटाँक, नमक अत्यन्त साधारण । णढ़द के 
आंटे को कड़ा गधे, फिर सब चीजें मिलाकर ओखल में कुटाई 
करे । लोइयाँ काटकर रोटी सा बेलकर धूप में सुखा ले । 


पापड़ कच्ची और पक्की दोनों रसोइयों के साथ परसते 
हैं। घी में तलने से अच्छा होता है ये तेल में तो तलते हैं, तबे 
या आँच पर भी सेक लेते हैं 


चटनी | 

चटनी न अचार है न रायता, बल्कि दोनों के -बीच की. 
खांय वस्तु है। इसे खाने के समय तैयार करते हैं कुछेंक चट 
नियाँ ४८ घण्टे पूषे तय्यार कर ली जाती हैं, परन्तु ऐसा तब 
होता है जब कि भारी भोज आदि देना रहता है। घर की रसोई 
के लिए ताजी चटनी तेयार करनी चाहिए। - 

चटनी झुख्यतः: खटाई से बनती है और यह खटाई यदि 
ताजी हो तो अति उत्तम । यथा कच्चा हरा आम, कच्ची हरी 
इसली, कच्चा हरा अमरख, कच्चा हरा आँवला, कब्चा. हरा 
अमता आदि । 

साधारण चटनी खटाई-निमक, लाल मिर्च के संयोग से 
बनती है। चटनी का रूप तो लेस्य होता है | 


जा | 


विशेष चटनियोँ । 


आम की खटाई- १ छटांक 
| हरा पोदीना- ५ लरबे 


( १३१ ) 


स्वादृष्ट चटनी ) जसक, लाल मिर्च स्वाद का 
का शक्कर - एक २ छंटांक 
मसाला छोटी इलायची -४ छुटांक 
गुलकन्द-२ तोला ' 


३... ८-3 2 23. /#म #मामा सा 


इन सबकी एक में करके पीसे, शक्कर वाद को मिलावे | 
शक्कर, मिचे ( लाल या हरी ) और निमक तीनों, इस अनुमान 
से डालिये जिससे चटनी मे इन दीनों में किसी एक का स्वाद 
अलग न मालूम पढ़े। साधारणतया शक्कर १ छुटांक, मिर्च 
२ तोले और निमक २ तोले होने चाहिये । कोई कोई मिर्चें बढ़ी 
कड़वी भी होती हैं, इसलिये अनुपान घटाते बढ़ाते रहिये । 


( २-हरा पोदीना, हरी धन्तियां, हरी मेथी, 
हरा सोया-दो दो वोले 
२-जीरा, घनियां, काली इलायची, लौंग; 


चटनी पंजाबी जायफल, जाविन्री, दालचीनी-सब २ तोला 
का ३-अद॒रख, बांदास ,पिस्ता > सब चौथाई पाव 

मसाला ४-हरी या सूखी कोई खटाई ८ आधा पाव 
४-गुलकन्द्‌ + एक छटांक : 


६-नमक,. हरी या लाल मिच स्वाद 
| ७-लहसुन और प्याज यदि इच्छा हो तो 
( २तोले छोड़ देवें। 
इन सब को खूब लेस्य करे | पश्चांत्‌ जिवनी पिसी चटनी 
हो उसका आधा शक्कर गेर दे । यदि चटनी को २४ घण्टे से 
अधिक रखना हो तो उसमें शुदकर की जगह पर पाव भर शक्कर 
की चासनी छोड़ देवें। 


( १३२ ) 


चटनी बनांने के पूें, किसमिस आध पाव सिंगाकर रख 
रहें। जब किसमिस फूलकर अंगूर के रूप में हो जाय तो उसे 
धो बीन कर साफ कर डाले और छुट्दारे की कुतरन के साथ 
चटनी में छोड़ देवे' | इस तरह तेयार की गई चटनी दो दिन से 
भी अधिक रखी जां सकती है, गरमी के दिन हो तो रात को 
छत पर बेन का मुंह खोल कर रखिये और एक तोला वज़न का 
शुद्ध सरसो का तेल मिला दीजिये । 


आगरे की चटनी--दींग, जीरा, ( दोनों ) धनियोँ भूनकर 
बूक डालिये । इसमें हांग उतनी ही डालिये जितनी दो आदमियों 
की दाल में पड़ती है। 


रुपया भर पोदीना, मिचे ( ज्ञाल, हरी, सूखी, काली ) . 
अद्रख ये सब चीजें एक छुटाँक रखिये, अदरख चौथाई रखिये, ' 
अदरख का आधा मिर्च और मिच के बराबर नमक डालिये। 
इस चटनी को खट्टे नीबू के रस में पीसिये। फिर हींग दोनों 
जीरा और घनियों का चूरणें डाल दीजिये । 


'सफरी चटनी--यात्रा पर विशेष - सामानों का आयोजन 
नहीं हो सकता । इसलिये सफर के लिये साधारण रीति की 
चटनी तैयार करली. जाती है । इस चटनी में नीबू का रस 
२ तोला, आधा तोलां सरसों का तेल्न, स्वाद का नमक, १ तोला 
सफूफ लाल मिचे, प्याज की कुतरन और एक तोला सिरका 
डालिए | आयकेदार चटनी तेयार हो जायगी । 


€्यरनयत: उकवावाट, २७०काकक +पजहआक, 


( १९३३ 2 
दूध का प्रयोग । 


संसार में सर्वश्रेष्ठ और स्व प्रथम आहार जो पृष्टा ने 
प्राणीमात्र के लिये सुलभ किये हैं उसी पदार्थ का नाम दूध है। 
यह पदाथ मा के स्तन में मिलता है। मा का स्तन ही इस दूधिया 
गन्ना. की गल्लेेत्री है । इसे बनाने वाला ईश्वर है। इसे खाने और ' 
पकाने की कला पर लेख लिखना एक बड़ी अहमन्यता है। दूध 
पीने का ज्ञान उस नवजात शिशु को भी रहता है. जो केवल कुछ 
घण्टों पहिले मा के गर्भ में छिपा रहता है। दूध प्रयोग करने 
का वही स्वाभात्रिक साय है और सब मारे क्त्रिस हैं। मा का 
दुध ही स्वाभाविक दूध है और सब तो केवल मांत्र असाव की 
पूर्ति करते हैं। जिसने वचपन मे मा का दूध नहीं पाया बह दूसरी 

मा! किसी पशु की हो यां मांनव को--का दुग्ध पान कर स्वा- 

भाविक रूप में नहीं पनप सकता, उसमें उसके बंश, जाति कुट्म्य 
का स्वाभाविक गुण नहीं आ सकता । 

लेकिन मानव जाति का दूध केवल एक अवस्था तक 
ही पी सकता है, वह अवस्था तीन से लेकर अधिक से शअ्रधिक 
पांच वर्ष की होतो है । 

इस अवस्था के उपरान्त हमें गाय का दूध सेवन करना 
चाहिये। गाय का हम भांरतवासियों के जीवन सें इतना 
ओ महत्वपूर्ण स्थान है उसका आधार आज चाद्दे धर्म हो, परन्तु 
चास्तव मे उसका आधार गी-दूध की उपयोगिता ही है । सगवांन्‌ 
को गोपाल अबतार ही गो महत्ता सिद्ध करने के लिये हुआ था । 
यह दूध शुद्ध, निरोग, सहज से पचने बाला तथा गुणकारी 
होता है। इसे बाल, वृ द,, ख्री, पुरुष हर अवस्था और हर देश 
में' पी सबते हैं। 


( १३१४ ) 


मैंस के दूध भे' चिकनाई अधिक होती है। देर भे' 
पचता है, गरम होता है। इसलिये बच्चों को, बीमारों को और 
प्रसूताओं को मैंस का दूध न देना चाहिये । 

विशेषज्ञों का कहना है कि जो मातायें अपने शिशुआओं' 

को रोग-रहित रखता न आहते हैं उन्हें मेंस का दूध न देवे' | इससे 

जिगर और अतडियां दूषित होकर कई तरह की बीमारियों का 
कारण बन जाती हैं। ँ 

नंगरवासियों को चाहिये, गाय का दूध देह्दातियों से ले' | 
खुली हवा भे' चारने और घूमने वालो गऊरआं के दूध मे” पोष्य 
तत्व अधिक रहता है। यही नहीं वरन नगर के गन्दे और शुद्ध 
जलवायु ह्वीन स्थानों मे' रहने वाली अधिकांश गउये' क्षये रोग 
से पीड़ित रहती है। इसीलिये उनके दूध मे' भो क्षय रोग के कीड़े 
आ जाते हैं। ' दूध” नाम करने के लिये'्न पीना-चाहिये। इससे 
तो अच्छा ताज़ा या सू्रा फल्न ही सकता है। रोग रहित गऊ 
का दूध ही पीना स्वास्थ्यकर हो सकता है। 

गऊओं में कां्ली गऊ का दूध श्रेष्ठ कहा गया है। महात्मा 
तुलसीदास ने लिखा हैः-- 

* श्याम सुरभि प्य विशद आति, गुरुद करहि पयपान” 

५ ऐसा क्यों होता है, इस विषत्र में इस विशेषज्ञ का कददना 
है सूय को किरणे' काली चीज़ पर विशेष आकर्षित होती हैं। 
फल यह होता है वे किरणे' श्यामा गऊ के रक्त को विशुद्ध 
करतीं रहती हैं। 


बकरी का दूध - बकरी के दूध के गुणों को लोग भूल 
चुके थे, परन्तु जब से महात्मा गान्धी ने बकरी के दूध को 


( १३१५ ) 


अपनाया तव से “महाजनो, जेन गतः स पन्था” वाली वात चल 
रही है और लोग बकरी के दूध का प्रयोग करने लगे हैं। दकरी 
का दूध अन्य दूधों से शीघ्र पचता है और गुण सब रहते हैं। 
चकरी दूहने के पर्व नमक के अल से उसके थन सलमेलकर धो 
डालना चाहिये । दूध के गुणों का विपलेषण नीचे दिया 
जा रहा है:-- 

नाम पदार्थ ख्री के दूध में गाय के दूध में बकरी के दूध में 
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कुछ विशेषज्ञों का यह भी कहना है कि उन बच्चों या 
सेगी को, जिसका मैदा कमजोर हो उन्हे बकरी के दूध में एक 
चौथाई पानी मिलाकर देना चाहिये | 

ऊपर मैंने दूध के स्वाभाविक गुण इसलिये वा दिये 
हैं। कि जिस चीज को खाना पीना हो उसका गुण और अवब- 
मुंण दोनो जान लेना निह्ययत ज़रूरी है | 


दूध ( पीने का ) 
दूध को फच्चा या ऑंटाकर दानो रीति से पीते है. । 
कच्चा दूध वही पीने योग्य होता है जो स्वस्थ्य गऊ का हो 
ओर वाज़ा तथा सामने दुह्म गया हो । उसको स्वाभाबेग उष्ण-, 
ता रहते रहते दूध पी लिया जाय। उष्णता मिट जाने पर 


( १३६ ) 
फिर ऑंटाकर ही पीना चाहिये। दूव हर दशा में छान कर 


प्रयोग में लाइये। | « 
. दध ओने की रीति 


साधारण रीति:--उपले की आग पर, सट्टी के बरतन में 
ओंदाया गया दूध मीठा होता है। दूध ओंटाने का बरतन 
प्रतिदिन धो डालिये। अच्छी तरह प्रतिदिन बिना धोये वर्तन 
में रखा गया दूध कभी कभो फट, जाता है। घरों में बिल्लियों 
से दूध की रक्षा में विशेष सतकता रखनी चाहिये। उत्तम 
यह होता है, कि कुम्हार से ऐसा नाद बनवा लीजिये, जिसमें 
भमरियां कटी हों। उसी नाद से दूध को ढेंक दिया करें। 
देहात में आय: ऐसा ही करते है और उपले की आग पर दूध 
आओदटाते है। नगरों में हलवाई, पत्थर के कोयले पर लोहे को 
कढ़ाद्दी मे ओऔटाते है। कढ़ाही का मुह खुला रखते हैं, कभी 
कभी बिना छाने ओटाने लगते हैं । उन्हें बिक्री से काम रहता 
है, ग्राहक के सुस्वास्थ्य या दुस्वास्थ्य से उन्हें कोई मतलब 
नहीं । पीने के पहिले इस रीति से ओटे हुए दूध में आधा 
सेर पोछे एक छूटांक शक्कर डालकर, दो बतेनें के सहारे 
खूब मिलाइये । तब पीजिये | े 
दूत्ती रीति-शुद्ध दूध में बराबर पानी डालिये । 
मंदी ऑँच पर बारह घंटे चढ़ाये रहिये इस अनन्तर से चलाइये 
कि मलाई न पड़ने पाबे ) ' 
हे सूखे फल यथा, किसमिस, मुनक्का, छोहारा, नारियल, 
चिरोजी डाल दीजिये | एक मासा ( सेर पीछे ) केसर पीसकर 
डाल दीजिये | सेर पीछे आध पाव मिश्री डालिये | ये सब 


चीज जब दूध औठद पानी जल कर आधा रह आये तथ 
डालिये | 
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दही या गेारस । 


जिस भोजन के साथ दूध या दही जिप्का संयुक्त नाम 
गोरस है न तो वह भोजन “थर्ड-कज्ञास” का सम्रमिये । गोरस 
भोजन का प्राश है । 


दूध को छानकर आग पर चढ्ाइये। जब ओऔरते आते 
सातवां या छठवोँ भाग जल जाय, जब दूध को अलग चरतन 
में उड़ेल दीजिये। यह वरतन मिट्टी का होना चाहिये। ताजी 
मिट्टी के बरतन का दही स्वादिष्ट होता है। जब दूध में साधारण 
उष्णता शेप रहे तभी जामन डाल दे। दूध ओदाने मेंहो 
विशेषता है। औठाते समय दूध चलाते रहना चाहिये, ताकि 
मलाई न पड़ने पावे | दही पर ऋतु का विशेष प्रभाव पड़ता है । 
इस लिये इस ढंग से जमाइये । 

शीतकाल में:--हड्या के नीचे अधचुमे लकड़ी के 
कोयले की आग या भूभल रख देवे। 

गरमी में:-- हड़िया को नमी के स्थान पर रखें | 

वर्षा ऋतु गें--खुले स्थान या जहां हवा आमामओे 
वहां रखे' । 

, अमन यो तो दही का ही होता है, परन्तु कहीं कही 
खटाई विशेष या अमचूर छोड़कर भी जमाते हैं । जामन की 
दही सूखी ओर पावी रहित होनी चाहिये, इससे दहो भी कड़ी 
जमती है। न्‍ 


सभी ऐसी दी जो शुद्ध दूध से बनी होगी और ताजी 
होगी । स्वाद में मीठो रहेगी, परेन्‍्तु मीठी दही के जमाने के 
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लिये शक्कर डालकर भी दूध औदाते है। इसी तरह नमक 
और सफूफ जीरा छोड़कर नमकीन दही अमाते हैं 

उत्तम दद्दी वह है जित्षमें खूब मोदी और सूर्ख मलाई 
पड़ती है। ऐसी दद्दी उस दध की होती है जो मक्खन सहित 
होता है। कहीं कहीं ऐसा भी करते हैं, कि मोटी सी मलाई 
पहिले निकालकर अलग रख लेते हैं, फ़िर दूध में जामम डाल 
कर ऊपर से, मलाई फैला देते हैं | दही खाने का आनन्द मलाई 
दार दही खाने में ही मिलता है। शहर और देहात की ददी 
भे यह अन्तर बिशेष रूप में देखने को मिलता है। 

दही को मथ कर घी निकाला जाता है उभके बांद उसमें 
पानी मिलाकर मठा बनाते हैं। दही से घी निकालने के लिये 
रही में पानी डालना दी पड़ता है । 


उन घरों में जहाँ दृध अधिक नहीं होता, रोज रोअं घी 
नहीं निशांलते। हर तीसरे दिन प्रायः निकालते हैं। रोज रोज 
क्री दही की मलाई एक अलग बरतन में रखते जाते हैं। उससे 
दही छीनना कहते हैं।मलाई रहित दृही को 'छिनिया' या 
छीनी हुई! दही कहते हैं। छीनी हुई दही दूसरे दिन खट्टी 
पड़जाती है, उसमें लसी नहीं रह जाती । 

मलाई को रही से खबत्र मंथते हैं, गरमी के दिन मैं 
मलाई घी जल्‍दी छोड़ता हैं, जाड़े में देर से | अच्छी तरह मथे 
लेने पर थोड़ा थोड़ी जल डालते हैं, को३ कोई पहिले हीं जल 
डालकर मथनी चलाते है। इस रीति से एक धंटे में मलाई घी 
छोड़ देता है। 'घी' अभी 'नयून! या 'मसका” रूप में रहता 
है, क्‍यों कि इसमे' मठे का कुछ अंश वर्तमान रहता है। 

छः सात दिन नंक मप्तका इकट्ठा करके एक दिन कड़ी 
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आँच पर मसका “खर करते हैं, कढ़ाही या मट्टी का वह बर्तन 
जिसमे' सालों से 'खर' करने काम लिया जाता है, खर करने के 
काम आता है उसमे मसका छोड़ देते हैं आधे घ'टे भे' मसके 
का मठा वाला अंश जल जाता है।घी ऊपर आ जाता है। 
यह शुद्ध और पक्का घी कहलाता है। मसके का वह अंश 
जो जलकर नीचे बेठ जाता है, शक्कर मिलाकर खाने से 
खिटमिद्ठाः जायकां देता है । 


मसका निकांलने के वांद मलाई का जो तरल अंश चच 
जाता है उसी को मठा कहते हैं, यह पीने मे' स्वादिष्ट, शीतल 
तथा रेचक जेसो इच्छा हो। मठे को गाढ़ा करने के लिये 
छीनी हुई दही मिला देते हैं।इस रीति से मठा गाढ़ा हो जाता 
है। वस्ती जिले के महुली इलाके का मठा “महुली का माठा” 
करके प्रसिद्ध है। यह वहुत उत्तम रीति से स्वादिष्ट बनाया 
जाता है । 

गोकुल को दूध की लोटी (विशेष रीति से औटाया 
हुआ दूध ) प्रसिद्ध है। फटा दूध कभी कभी तो दूध अपने 
आप फट जाता है, परन्तु इंस रीति से फटा हुआ दूध दोप 
युक्त हो जाता है, विशेषतः इससे मिठाई नहीं बनती। दूध 
जब फठता है, तव दूध से हल्का नीला रंग आ जाता है और 
दही की भाँति टुकड़े अलग हो जाते हैं और नीला पानी अलग 
बहुधा रोगी गउओं या भैंसों का दूध अपने आप फट जाता 
है। ऐसा फटा दूध फेंक देना चाहिये, परन्तु यदि फेंकना 
स्वीकार न हो तो, एक मोटे से कपड़े में' पानी को खूब कप 
कर निचोड़ डालिये । इस निचोड़े हुए पदाथे को “दूध की 
तरकारी” जैसी तरकारी वना डालिये या थो में खूब भूनकर 
शक्कर मिलाकर खाइये । अच्छी तरह भूने जाने पर इसका 
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विकार दूर हो जाता है,और खाने योग्य बन ज़ाता है. । 

- बैसे दूध की जान बूमऊकर भी- फाड़ते है। इस तरह फाड़े, 
हुए दूध से रसगुल्ला, चमचम आदि मिठाई बनाते हैं जिसे 
मिठाई प्रकरण में लिखेंगे। - ह 

,.मक्लत--जिस तरह दही की मलाई मथकर “मसका! 
निकालते हैं उसी रीति से कच्चे ही दूध को मथकर सक्‍्खन 
निकाल लेते हैं। यही रीति घी, बनाने के लिये राज बड़ी बड़ी 
गोशांलाओं ( डेअरीज ) में हो रहा है। इन डेअरीज में मशीन 
से मक्खन निकालते-हैं-। परन्तु जहां सशीत उपलब्ध नहीं है, 
चहां बड़े बड़े मटके में दूध डाल्न देने, हैं । बड़ो बड़ी मथांनियां 
लेकर रस्सी के सहारे मथानी चलाते हैँ । 


इसंमें मथानी चलाने वालों को बड़ी कसरत पड़ती है, 
जिस प्रान्त में स्वियां इन मथानियों को चलाती हैं, चहां की 
द्तियों के श्रद् बढ़े सुडोल होते हैं न मालूम वह स्वखु-युग 
भारत के इंतिहांस में कब आवेगा जव॑ घर घर में मथांनियों की 
कल कलाहट गूजेगी। जो स्त्रियां अपने प्रकट-मेमाज्ञों को सुडौल 
रखना चांहती हों, उन्हें सनड्टी होकर मथानी चलानी चाहिये। 


हां! तो इस तरह मथने पर दूध मक्खन छोड़ देता है। इस 
सक्खन से भी थी निकालने के लिये मसके की तरह खर 
फरते हैं ।. 

यों मक्खन को मिश्री के साथ कच्चा खाते हैं । इस 
सैति से खाने पर यह पौष्टिक का काम देता है। 'माखत-मिसरीः 
का नाम भला कोन न जानता होगा । यह एक उत्तम चलकारक 


पौष्टिक खाद्य है। बच्चों को यदि 'माखन-मिस्॒र्स! खिलाया जाय 
तो आरंभ से ही बलवान बनने जगते हैं। 
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रंवडी या रावडी:--यह दघ औराने से बनती है। इसमें 
जितने ही अधिक लच्छे पड़े गे उतनी ही अच्छी मलाई बनेगी ) 
लच्छे निकालने के लिये उत्तम रीति यह है कि जब दूध ओंटता 
रहे तभी बॉस की पतली कमानियां लेकर कढ़ाददी के पास बैठ 
जाइये | जेसे जे से मलाई पढ़े, तंसे तेसे मलाई को किनारे करता 
जाय, दूध की सतह से इस मत्लाई की अलग रखे । इन्हीं से 
लच्छे बन जावेंगे।जब इस तरह तीन चौथाई या सात हिस्से 
दूध-की मलाई अलग हो जावे तव मलाई को खुरच.कर दूध मे 
मिलाकर धीरे धीरे चलावे । अमीन पर उतार कर काली इलायची, 
केसर, सफूफ करके डाल दें । सेर मलाई पीछे रुचि का शक्कर 
डाल दें, गुलाब या केवड़े का जलन छिड़क दे, ठन्डा होने 
पर खाये । 


मलाई:--मलाई उस पदार्थ को कहते हैं. जो दूध औटाने 
से दूध की सतह पर मोटी तह मे छा जाती है । पहिला तह 
उत्तम, दूसरा तह मध्यम होता है। मन्द्‌ आंच पर दध को जितनी 
देर तक पकाइयेगां, मत्लाई उतनी मोटी, स्वांदिष्ट तथा देखने 
मे अच्छी आयेगी। दूध ठन्‍्डा होने पर चौड़े करछल से मलाई 
निकाल कर थाल में फैला दीजिये । सुग्रन्धित करने, के लिये 
केवड़ां या गुल्लाव का एक दो बूँद इत्र डाल दीजिये; शुद्ध दूध 
की मलाई योंही मीठी होगी, शक्कर डालने को आवश्यकता 
न होगी । ; 


खाया । 


चारं सेर दूध मे साधारण अवस्था मे एक सेर खोया 
पड़ता है। फलहारी मिठाश्यों मे अधिकांश मे खोया ही पड़ता 
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है !खोया ऑटते दूध को जलाने से ही पेदा होता है। ऑंटते 
दूध फी खूब चलाइये | जितना ही श्रधिक्र चलाइयेगा उतना ही 
अधिक खोया अच्छा आवेगा। 


आपने देखा होगा कि कभी कभी बाजार में दो एक 
खोया या दूध बेचने वाले साधारण बाजार रेट से दही अधिक 
सस्ता करके खोया या दूध बेचने छगते हैं। दूध में पानी छोड़कर 
वे सस्ता बेचने में समर्थ होते हैं, परन्तु खोये में क्या छोड़ते हैं 
इसे सुनिये। 

खोया चलाते समय कुट्का आटा सिंघाड़े का आटा, 
शक्करकन्दी का आटा और कभी कभी मैदा छोड़कर वे दूध को 
शोघ्र सुखा कर खोया कर लेते हैं। फल्लंतः चार सेर दूध में 
एक सेर की जगह दो सेर खोया तैयार कर ल्ेते हैं | 

जो इन चीजों को नहीं मिल्ाते वे खोये का घी निचोड़ 
लेते हैं। घी निचोड़ने के लिये जब खोया तैयारी पर आ जाता 
है दानेदार ( बेपिसा ) शक्कर मिला देते हैं। फलत:ः खोया घी 
छोड़ देता है। घी अलग निकल जाता है और तत्वरद्तित खोया 
अलग यही खोया बाज़ार में सस्ता बिकता है | जो खोया जितना 
अधिक घी सहित होगा, जला (या जलकर काला पढ़ने या 
राख के रंग में परिवर्तित हो जाने से अभिप्राय: नहीं है ) होगा। 


वह खोया उतना दी अच्छा होगा और मिठाई मे पड़ने से 
स्वादिष्ट आयेगा। 


दूध का चूरन । 


आपने बाजार सें हालिक्स का दूध -क। - डिब्बा बिकते 
अवश्य देखा होगा और आप म्रेंसे अधिकांश ने खरीदा भी 
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होगा। यह बच्चों के काम में अधिक होता है। पहिले वैज्ञानिक 
रीति से दूध की सुखा कर इतनां कड़ा कर डालते हैं जिससे गेहूं 
आदि की तरह पीसा जा जके। उपरान्त उसे पीसकर आटा की 
तरह तैयार कर डालते हैं। [ वेज्ञानिक रीति से दूध सुखाने की 
रीति लेखक को नहीं मालूम है] दूध का समूह भी स्वरूप है। 
लांखों मन दूध इस रीति से सहस्तनों कोप दूर चलकर सालों 
बाद ( अर्थात्‌ आज का दुह् दूध साल भर बाद ) तक विक॒तां 
रहता है। 

दूध की लस्सी, दही की लस्सी, दूध का शरबत, दूध का 
सोडा आदि पेय प्रकरण में लिखेंगे। के 

दूध, रोटी, चांवल आदि के साथ भी खाते हैं, अलग 
भी । पूढ़ी भी दूध से भिगोकर खाते हैं। दही मे मिगाने पर 
रोटी, पूड़ी या चांवल में शकर डालने से अच्छा द्वाद देता है। 
यदि पूड़ी शुद्ध घी की न होगी तो दही में भिगाने पर वह कड़ी 
की कड़ी रहेगी या अकड़ कर रह जांयगी) भोजन पचाने में 
दही रामबाण का काम करता है। 

सुर्चन-रबड़ी बनाने मे जिस तरह लरछे से निकाले जाते 
हैं। उसी वरह लरछे निकालो। इन लरछों को कढ़ाही में भूने। 
भूरा रह्ग आते ही उत्तार ले | तब उसमें कन्द्‌ व इलायची 
पीसकर डाल दे । दी तीन बूँद इत्र भी डाल देवे। मथुरा 
का खुचेन प्रसिद्ध है। 

च्ध 
पंय। 

हम यहाँ पाठकों से यह बता देना उचित सममते हैं कि 

इस पुस्तक में अध्याय और विषयोंके जो क्रम रखे गये हैं वे भोजन 
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कम के हिसाव से नहीं हैं। मैंने भोजनों को दो श्रेणी में रखा है। 
(१ ) साधारण भोजन और ( २ ) विशेष भोजन। साधारण 
भोजन के अध्याय और विषय हम यथाशक्ति लिख चुके हैं, 
पुस्तक पूरी होते होते जो छूट रद्द जायगी, उन्हें हम अन्त मे दे 
देंगे। साधारण भोजन में, कच्चो रसोई, सागभाजी, पक्की रसोई 
पकौड़ी आदि । चटनी तथा दूध-दही के पश्चात्‌ 'पिय' (इस 
अध्याय का विषय ) है। इसके अतिरिक्त अन्य पाक 'विशेष- 
भोजन! भाग में रखे गये है। कारण ये पाक सदा सब दिन, 
सव अवस्था तथा सब घरों में नहीं बनते, परन्तु पूर्वोक्त प्रायः 
बनते रहते हैं। 

"पेय! अध्याय के भीतर ही हमने आइसक्रीम और 
कुल्फी का बरफ रख लिया, क्यों कि ये पेय न होते हुये भी एक 
हो जाति के हैं । ' 

पाश्चात्य रीति के भोजन में पेय की विशेष स्थान प्राप्त 
है ।.उनके पेय को यद्यपि 'शराब' नाम से हम जानते हैं, “तथापि 
जो पेय पाश्वात्य देश निवांसी पीते हैं। वह उत्कट रूप का 
शराब नहीं होता वह एक प्रकार का रस' होता है. जो भोजन 
को पचाने में सहायक होता है । कुछेक पेय पाग्वात्य तथा प्राच्य 
दोनों भोजवों में शामिल हैं। ] 

भारत सरकार ने शरांव का बनाना गैर कानूनी रखा है। 
सभी लोग शराब नहीं पी सकते, इसलिये इस विषय को जानते 
हुये भी हम नहीं लिखते। द्‌ सरे भारतीय भोजनों में शराब , 
को कोई स्थान भी नहीं है। इसका उल्लेख मैंने इसलिये कर 
दिया कि यह भी एक पेय है। साधारण पेय ये हैं:-- 

शिखरन, शरबंत या रस; दही की लस्सी, द्‌ थ की लस्सी 
( मीठी लस्सी, नमकीन लस्सी ) सोडा लेभनेड; चाय, काफी,भांग 
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जीराजल आखब, अरिप्ट आदि। 
,... शिखरनः - दही प्रधान होता है । गरमी की ऋतु में लोग 
अधिक पीते हैं | सरवार प्रान्त में अतिथि आने पर जलपांन 
रूप में देते हैं। 
शक्कर या शीरे का शरबत बनांइये। शरबत बनाने के 
लिये पाव भर शकर में चार पाव पानी डालिये। पावभर शीरे 
मे छे पावर पांनी डालिये | इस रीति से सादा शरबत बनाइये । 
पावभर त्ाजी दही को मथ डालिये। पावभर कच्चा दूध 
डालिये | दो तोले काली मिच् और एक तोले जीरा सफूफ करके 
डाल दोजिये । सब चीजों को दो बतेनों की सहायता से खूब 
मिलाइये । 
दही की लस्‍्सी:-- मलाईदार दही पावभर पिसी 
. / शक्कर (पीली ) एक छुटांक 
बरफ ( चूर किया ) पावभर कलत्नइंदार बतेन मे डालकर 
दही या सथानी से खूब मथिये। जब फेन उठने लगे तब तोला 
केबडा या गुलाब जल्न छोड दोजिये। 
दूध की लस्‍्सी:-पाव भर धारोष्ण दूध 
पाव भर शीतल जल 
पांव भर चूर किया बरफ 
आधा पाव शक्कर 
चाहे मथानी से सबको एक में करके मथिये या बर्तनों 
में मिलाकर एक कोजिये | पीते समय एक या दो चिम्मच गलाब 
या केबड़े का जल छोड्‌ लीजिये। 


भादों में दही की लस्सी न पीजिये | लस्त्सियाँ प्राय: गरमी 
के दिनों में ही पीते हैं। लखनऊ के पश्चिम के जिलों और पंज[व 
आदि में लस्सों का विशेष प्रच्मर है। 
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दही की नमकीन लस्सो यदि बनानी हो तो सफूफ नमक 
और जीरा तथा काली मिचे छोड़ दीजिये । नमकीन लस्सी तेयार 
हो जायगी । 


सेब ओर अंजीर का जलू। 
आध सेर सेव आध पाव अंजीर 
डेढ़ छटाँक शकर सेर भर खौलता पानी 
फल्न को कू'च डालिये। खोलते जल में छोड़ दीजिये, 
१४ मिनट तक उब्ालिये | पानी छान डालिये। नीबू का रस 
ओर शक्कर छाने हुए पानी में मिल्रा दीजिये | फिरदस मिनट 
तक खौह्लाइये । ठए्डा कीजिये तब पीजिये | 


सेब का रस (१) 
१ सेर सेब का रस १ नीवू 
१ नारद्ली १ बोतल सोड|वाटर 
मतेबान में सेव का रस डाल दीजिये, नारज्ञी छील और 
कतर कर रस में डाल दीजिये, नीबू निचोड़ दीजिये, थोड़ी 
देर तक मतंबान (शीशे का होना चाहिये) बरफ पर रख 
दीजिये। फिर छान डालिये । सोडा वाटर मिलाकर पीजिये-। 


सेव का रस (२) 
१ सेर सेव का रस आध पाव बतासा 
१ नीबू खीरे.की गुद्दी पांव भर 
१ बोतल सोडा बाटर 
प्रतेवान में नीयू का खुज्मा छोड़कर खीरा की गुददी गेरिये, 
* चीनी डालिये और तब सेव का रस । मतेबांन का सु'ह्‌ बन्द 
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करके मत॑वान को खूब हिलाइये, ताकि सत्र चीजें मिल जांय 
ओर शक्कर गल जाय फिर मतेवान को बरफपर रख दीजिये, - 
आधे घंटे बाद छात्रिये । तत्पश्चात्‌ सोडावाटर मिल्ञाकर पीजिये। 


अदरख का रस । 
आध सेर चतासा आध छुटॉक अदरख 
डेढ सेर जल १ नीबू 


गरम जल में बतासे को घुलाइये। अद्रख कू'च कर डाल 
दीजिये । फिर खोलांइये | शीतल करके नीयू का रस डाल 
दीजिये । २४ घंटे बाद पीजिये । 


अदरख का छेमनेड । 
बरफ शक्कर 
नीबू अद्रख का अके ( स्वरस ) 


पावभर वरफ शीशे के गिलास से रखिये। नीवू का 
रस छानकर डाल दीजिये । थोड़ा सा शक्कर डाल दीजिये 
ओर फिर अद्रख का स्व॒रस | वर्तेन का मुह बन्द करके धूप में 
ताप दीजिये । बारह घंटे बाद छानकर पीजिये। 
३ लि: र 
ठंमनंड । 
नीच खौलता जल 
शक्कर 
नीव का छिलका उतार डालिये, हर नीवू के लिये आधा 


छुटांक शक्कर इस्तेमाल कीजिये। चीनी एक मरतंवान में डालिये 
खौलता जलन डाल दीजिये, नीव का रस निचोड़ दीजिये। तमाम 


( १४८ ) 


को एक जगह खौलाइये | फिर इतना शक्कर डालिये जिससे 
* शरबत बन जाय । जब शरबत गाढ़ा होने लगे तब उतार कर 
ठंडा कर लीजिये फिर उतना ही ठण्डा' जल डालिये। लेमनेड 
इस शीति से तेयार होता है। 


न्‍ इनकार कलमरकम4्े सपपपनामफी न्वकलपनसमा 


मधु का शरबत । 


३ बड़े चम्मच भर साधु जल 
३ नीबू 


एक मर्तवान में मधु डाल दीजिये।,नीबुओं के रस 
निचोड़ दीजिए । डेढ़ पाव जल डालिए। मतैवान को ठण्डी 
जगह पर रख दीजिए । १ बोतल लेमनेड डाल दीजिए । 


शरबत प्रकरण को हम समाप्त कर रहे हैं, क्‍यों कि यह 
विषय स्वयम स्वतन्त्र विषय है और अनेकों प्रकार के शरबतों 
का उल्लेख किया जाय वो एक अलग पोथी तैयार होजायगी। 
शरबत, लेमनेड, आइसकीम, ( वाल ) सोडावाटर आदि विषय 
व्यापक रूप में पाक से भिन्न हैं, अर की श्रेशी में आते है । 


| $ के 


री 
हा 


आम का नमकीन पानी । 


कच्चे आम भाड़ में भुनवा लीजिए ठण्डे पानी में आम 
को ठण्डा कीजिए | रस निचोड़ कर मतेवाव में डालिए। भुना 
हुआ जीरा, काला नमक, हरीतिको, आँवला ये सब चीजें सफूफ 
कर छोड़ दीजिए । पोदीना पीस कर डालिए | हींग भून पीस 
कर डाल दीजिए । ' 
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यह जल घड़ा स्वादिष्ट होता है। लू से वीमार व्यक्ति को 
यही रस पिलाइए और भूने आम की चटनी शरीर पर लेप 
कीजिए | लू लगने मे यह अब्यर्थ ओऔपधि है। 





जीरा जल | 
जीरा ( काला और सफेद ) अमचूर 
नमक ( डा पोदीना 
आंवला हरीतिका 
हींग ( भुनी ) अमचूर, मिर्च 


इनके संयोग से जीरा जल बनता है | कच्चे या पक्के 
भोजन के वाद पीने से भोजन आसानी से पचता है | 


आय--एक वतन से जनने'प्याले चाद बनाना हो उतना 
जल डाल दीजिए, पानी ख्व खोलाइए | जब पानी खौल जाय 
तब एक दूसरे बर्तन को तनिक गरम करके जे प्यांती चाय बनानी 
हो, उतने चम्मच और एक चम्मच अधिक चाय(पत्ती या चुकती) 
डालकर ऊपर से खोलता जल छोड़कर चर्दन का मुह ढक 
दीजिए ५ दो मिनट वाद बाय छानकर चार प्याला चाय पीछे 
एक प्याला दूध ओर रुचि का शकर डालिए। 


चाय २-अधिकाँश लोगो का खयाल है कि चाय पीना 
एक घुरी लत है इस डिये कि यह एक प्रकार का नशा है,परन्तु 
यह बात नहीं है, फिर भी जिन्हे जाय के विपय में कोई शक हो 
सो निम्न लखित अक्पर से चाय तैयार करें;-- 

पानी खौलाते समय तुलसी के परो और अदरख कूचकर 
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डाल दीजिए । पानी इतना खीलाइए कि चाय के साथ उन चीजों 
का भी अके अं जाय, उस पानी में चाय बनाइए । 

दूध की चाव -दूध को खूब खोलोइए महीन कपड़े की 
एक छोटी सी पीठली में पत्ती का चांय बाँधकर दूध में डाल 
दीजिए | जब दूध में चाय का अके उतर आगे ( २छू देखिए ) 
तव पोटली निचोड़ कर फेंक दीजिए और शक्कर डालकर 
प्याले में पीजिए । 

चाय में दानेदार शक्कर डालिए | 


क्राफ़ी--यदि काफी को भूनकर भूरा करा लिया जाए 
तो बनने पर हल्का और सुगन्धित हो जाता है | इसे खरल् में 
कूट कर चरन सा बना लें । उस चरन को शीतल जल में डाल 
कर निचोड लें, फिर चाय की रीति से तैयार करे | 


भाँग--विजिया, बूटी, भद्ग, 'प्रसाद! आंदि कई नाम से 


इसे पुकारते हैं। यह एक प्रकार का सादक है तो छबश्य, परन्तु 
सामान्य मात्रा में लेने से यह मस्तिष्क को उबर करता है, चल- 
कारक है, थकाबट को दूर करता है । दो पैसे की पुड़िया वाली 
भाँगम यादें आप दो सेर शरवत तय्यार करें तो वह भाँग मादक 
न बनकर, लाभकारक सिद्ध हो सकता है। 
भँग के साथ इतने सामान और जुटाइए।-- 


काली मिचे बादाम 

पिस्ता दाख 

शक्कर गुलकन्द्‌ 
ताज़ा अंगूर ( यदि अंगूरी बनाना हों ) पीस्ता खसखस 
केसर शुल्ञाव या केवढ़ा जल 


दूध ब्रफ 
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साधारण भज्गड़ी तो केवल भाँग और काली मि् से 
फाम चला लेते हैं । पिस्ता,दाख, बादाम, खसखस, पानी में डाल 
दीजिए । भाग को मल सलकर धोइए । कई वार पानी से घोइए। 
बीज निकाल दीजिए, पत्ती सुखांकर सिल पर डालिए। दूध 
का छीटा देकर पीसिए कि बट्टा सिल पकइ कर उठ जाय | फिर 
पिस्ता व वादास के छिलके उत्तार कर तथा अन्य मसाले अलग 
पीसिए | सब मसालो को एक सें मिलाकर शक्कर डालिए | 
शीतल अल ओर दूध डालिए | ख व मिलाइए । खखरे कपड़े में 
छानिए | शुलाबजल या इन्न डालिए | छानने के बाद दो सेर 
घरफ क णक्र दुकड़ा तरल भॉँग में डांल दीजिए दूस मिनट तक 
चरफ घुलाइए, तब पीजिए | 


न्‍फयापाननमका -शरआकक तन्‍नम-नममनत विरन्‍रकक. 


कुलफी । 


कुलफी टीन या जस्ते की छोटो २ मिलासों को कहते हैं 
जिनका मुह चोड़ा और पंदी नुकीली और पतली होतीं है। 


उक्कन भी होता है, इन्हीं कुल्फियो में मलाई, दूध या रचड़ी 
जमाते हैं । 


सामांन-- 
मलाई, दूध या रबड़ी मिश्री 
पिस्ते की गिरी केसर 
से नमक 


बरफ 

एक बड़े बेन में मलाई, दूध या रबड़ी डालिए। मिश्री 
पिस्ते की कुतरन, लेस्थ केसर मिलाइये । मज्षाई की कुल्फी उत्तम 
होते है। ये सब चीज' खूब मिलाकर कुल्फियों मे भरिये। 


१४५२ | ) 


ढकूकन से बन्दकर मेंदे से ढकूकन को चिपका दीजिये। फिर 
एक बड़े मठके में पाँच सेर चरफ़ और आधघ सेर नमक टुकड़े 
करके डाल दीजिये | मटके को खूब द्िलाइये । बरफ की शीत- 
लता से कुर्फी के भीतर का तरल जम जायगा | जब खाना हो 
तो ढकूकन हटाकर, तस्तरी में निकाल कर खाइये | 


कुल्फी हिन्दुस्तानी स्वरूप है ओर आइसक्रीम या फालूदा 
ऑँग्रेजी स्वरूप जिनकां उल्लेख हम अंग्रेजी प्रकरण में करेंगे । 


मिठाई । 


मिठाई एक व्यापक नाम है। नमकीन को भी लोग मिठाई 
ही कहते हैं, परन्तु हम मिठाई अध्याय में केवल 'मिठाई! का 
ही उल्लेख करेंगे, नमकीन का नहीं । इसे एक अलग प्रकरण में 
लिखेंगे। 

मिठाई बनानेके |लये प्रधान वस्तु शक्कर है। शक्कर,बूरा, 


भूरो, चीनी, शर्कर एक द्वी वस्तु के व्यापक पर्यौयवायों 
नाम हैं । 


शक्कर आज कलत्न बाज़ार में दो प्रकांर की मित्रती है। 
(१) मीलों की, (२) देशी कारखानों की | मीलों की शक्कर 
दो तरह की होती है (अ ) पीसी हुई, ( ब ) दानेदार | मील की 
शकर खूब साफ होती है। चाशनी तेयार करते समय "मेल! 
शीघ्र कट जाती है। इसलिये कि उसमें मेत्न नाम मात्र को भी 
न हो, तो थी देशी कारखाने की चीमी अब भी गोरखपुर और 
बलिया जिले में हज़ारों मन की संख्या में देशी ढंग से तेयार 
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की जाती हैं। अंधिकतर पीले रंग की होर्ती है। मील की शक्षर 
के मुकाविल में मीठो होती है। चतुर हलवाई इसी शक्कर से 
मिठाई बनाते हैं। 

शक्कर के दो और भेद हैं। कच्ची शक्कर ओर पक्‍की 
शक्कर ! पकको शक्कर का स्वाद कुछ ओर होता है। उसमें 
सॉधापन आ जांत॑ है। पक्की शक्कर को ही कहीं कहीं बूरा या 
भूरा कहते हैं 

शक्कर से मिठाई बनाने का पहिला कदमे है। चासनी 
बनाना श्रर्थात शक्कर को तरल बनाना । चासनी को कुछ लोग 
शीरा भी कहते हैं, परन्तु शीरा और चासनी में भेद है। शीरे 
से शक्कर ( चीनी बनती है) विनां शीरा वने चीनी बन हो नहीं 
सकती । शीरे के पहिले शक्कर का चीनी रूप नहीं होता । 
शक्कर से फिर तरल करके जो चाप्तनी बनती है चह भी शीरा 
की ही रूप रेखा का हांता हे, परन्तु उस शीरे से यदि आप 
चीनी बनाना चाहे तो दूसरी ही प्रथा का अवल्लम्घन करना 
पड़ेगा । चासनी से जो शक्ऋर वनती है. उप्ते पकक्री शक्कर या 
बूरा व भूरा कहते हैं । 


शुद्ध शक्कर की मिठाइयाँ । 
शुद्ध शक्कर की मिठाइयो से हमारा अभिप्राय उन मिठा- 
इयो से है जिनमें केवल शक्कर का ही उपयोग होता है यथा:-- 
भूरा--बूरा या पक्की शकूकर । 
यद्टा--वततासा । 
मिश्री-पद्ढी । 
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चीनी के खिलोने । 


इसमें दूसरी श्रेणी में ये मिठाइयां आती है, यद्यपि इनमे 
भी बाहुल्य शकूकर का दही होता है तथापि शककर के अतिरिक्त 
ओर भी चीजें डाली जाती है। यथा+-- 

रेवड़ी में - सफेद तिल । 

इलायची दाना में-- इलायची का दाना । 


इन्हें या प्रायः अन्य सभी प्रकार की मिठोइयां बनाने के 
लिये पहिले शककर की चासती तेयार करनी पड़तो है। 


चासनी-उस शककर को कहते हैं, जो शीरा रूप में 
होती है | 


वनाने की विधि--चासनी बनाने के लिये कढ़ाही ( लोहे 
की बड़ी ) और भदूटी होनी चादिये। चलाने के लिये भरने, 
छिंदले करछुले और बड़े बड़े दबिले होने चाहिये। 


कद़ाहो को आग पर चढ़ा दीजिये यदि चीनी एक सेर 
हो तो पानी का अन्दांजन आध सेर होना चाहिये, कढ़ाही गरम 
होने के पूर्व ही शक्कर और जल डाल दीजिये। कुछ लोग यह 
सारा जल एक साथ नहीं छोड़ते, आधा आरम्भ से और आधा 
धीरे २ करके ढाश्षते हैं। चासनी मै काटने के लिये दूध, भिंडी 
पेड़ की जड़, साफ कपड़े का टुकड़ा, सोडा आदि कई चीजें 
काम में श्राती है। साधारणतया दूध ही काम मे आता है, मेल, 
चोड़े भरने से छानते जाइये और शेप जल और दूध ( एक 
छुटांक ) मिलाकर छौटा करते जाइये। आरम्भ में भद्टी खूब 
दृहकती रहनी चाहिये | जब एक उफान आजाय तब आंच धीमी 
कर देनी चाहिये । 
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कुछ मिठोइयां तो शुद्ध शक्कर से ही बवती हैं । यथा:-- 


गदूढटा, बताशा, मिश्री, खिलौने आदि । देहाती हलबाई 
वरफी, पेड़े तक केवल मात्र शक्‌कर के गढ़ लेते हैं। इसलिये कि 
उन्हे सस्ता बेचना रहता है । खोया डालने से उनका परता नहीं 
पड़ता । खोये का बनी मिठाई कुछ महंगी पड़ती है। मोटे रूप 
में लोये की मिठाई को 'अमीरों की मिठाई! शुद्ध शककर की 
मिठाई, साधारण लोगों की मिठाई, गरीबों की मिठाई समझ 
लीजिये | जिस प्रकार राजे महाराजे हीरे, पन्‍ने और पुखराज के 
अमीर सोने के, साधारण लोग चांदी के, निधेन लोग गिलट, 
निकल आदि के जेवर पहिनते हैं, उसी तरह मिठाइयो में भी 
दर्जा है । 


मिठाइयां तेल और गुड़ से भी बनती हैं, घी, शकर, दुध 
से भी बनती हैं। जो बहुत पहुँचे दर्जे के रइंस हैं. तथा जिनके 
यहां अनुभवी पाचक रहते हैं। वे शक्‌कर के शीरे की जगह पर 
मधु का प्रयोग करते हैं. मधु मे रसगुल्ले, पेठे के मुरब्बे, छुद्दारे 
के मुख्बे आदि बनते हैं। चनेके बेसन को जगह, कीमती मोतियों 
और घातुओं के भस्म डांलकर भी भिठाइयाँ बनती हैं। 


मिठाइयां बनाने के लिये सामान की कीमत और उसका 
रूप दिखाना आसान नहीं। शुड़्धानी के पेसे के चार, छ. 
लड्डुओ से लेकर हजार रुपये को लड्डू तक के कीमत की 
सिठांइयोँ बन सक्ती हैं | 


छुनी बात कहता हूँ, सच मूठ छुनाने वाले जानें और 
सुनने चाले निर्णय करें। लखनऊ के नवात्र साहब प्रति दिन 
प्रातःकाल जिस लड्डू से जल पान किया करते थे, उसकी कोमत 
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२००) लेक(१०००) प्रति लडड पड़ते थे। आपने मोतीचूंर के लंड 
नाम तो अवश्य सुने होंगे। मुझे हँसी आती है जब हम एक पेसे 
यथा दो पैसे में मोतीचूर के लड्डू बिकते या खरीदते सुनते, देखते 
हैं। क्षच पूछिये तो ये मोतीचूर के लड्डू नहीं कहलाते । हलवाई 
विचारे क्या जानें, मोतीचूर” क्या ह्वांता है! उन्होंने लड्डुओ 
के नन्हे २ दांनों को मोती की शक का देख और बनाकर उसे 
'मोतीचूर' समझ शिया और दुनियोँ उसे 'मोतीचुर' ममझे कर 
इस्तेमाल फर रही है। बाबू जी! थे “चनाचूर” के लड्डू हैं। 
कहीं भोतीचूर भी एकदो पैसे या आने को मिल सकते है। 
साधारण असली मोती बीस रुपये तोले आते हैं | भस्म किये 
जाने पर कम से कम तीस रुपये,पीले ( शुद्ध भस्म ) की लागत 
पड़ेगी। तीस रुपये में एक तोला “मोतोचूर” तैयार होता है। 
जिस लड्डू में ये चूर पढ़े, उसे मोतीचूर समभिये । 


हाँ, तो मिठाइयों के ये भेद, उपभेद, रूप और स्वरूप हैं। 
भुके मालूम नहीं, आप किस लागत की मिंठाइयो तेयार करना 
चाहते हैं। सोचता हूँ, कहीं “गुड़घानी-श्रेणी” की मिठाश्यों 
लिखूँ तो आप नाक भौं न सिकोड़ने लगें' और १००० प्रति 
लड्डू का उपक्रम लिखूँ तो आप ठण्डी सांस खींचने लगें। 
बनायें तो मी पछतायें और न बनायें तो भी पहवायें। इसलिये 
मै सध्यम श्रेणी की मिठाइयों का ही उल्लेत्न करूँगा। भिन्‍्हें 
बहुत क्रीमती ' भोदक” तैयार कराना हो, वे मद्रासुभाव वा महँ- 
सुभावा किसी वेद्याचाय से मिलें। 


पासनी -शीरे में पांच उबाल आ जाय ती आप, ड्से 


उतार लीजिये। इस शोरे में रसगुल्ला, जलेबी, इमरती वर 
की जा सकती हैं। 
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उस शीरे को जितनी ही देर तक आग पर रखियेगा उतनी 
ही बह गाढ़ी होगी | इसे गाढ़ेपत की स्थिति को ही सक्रेतिक 
भाषामें 'तार” पड़ना कहते हैं। एक तार, दो तार, तीच तार 
की, चासनी गादा होने पर ही ऋमश: बनती है 

उंगली में राख लगाकर एक बेंद चासनी चटकाइये तो 
पहिली स्थिति में एक तार सा वेंघ जायगा। इस पहिली स्थिति 
की चाशनी को एक दार को चाशनी कहते हैं । 

यदि आप खब्र पका देंगे तो तार वबेंधने बन्द हो जायेंगे 
और पपड़ी सी जम जायगी। इसी अव्था की चासनी से 
इलायचो दाना आदि बनती हैं। 


इलायची दाधाः--काली इलायची के दाने निकालकर 
इर दाने को अलग अलग कर डालो । एक बड़ी सी कढ़ाही में 
दाने ड,ल दो, कढ़ाददी छिंदलज्ञो होनी चोहिये। थोड़ी सी चासनी 
कढ़ाही मे डालो, कंढ़ाही को इस गति से हिलाओ कि चासनी 
इलायची के दांने हर दाने पर लिपट उठे | जितना छीटा था 
वड़ा दाना बनाना हो, उत्तनी चासती डालो। चाशनी धीरे धीरे 
डालो, पहिले की पड़ी चासानी सूखने के बाद धार छोड़ों। 
कढ़ाही हिलाते रहने से चासनी आप ही आप सूखती रहती है। 
इलायची के दाने को जगह पर आप ओर भो चोज यथा गयी 
छुद्दारे, बादाम, पिस्ते के ठुकड़े डाल सकते हैं। 


गद्टा-गदट्टा अयोध्या आदि के सेलों में खब॒ चिकता है। 
जितने सेर गट्टे बनाने हों उतने ही सेर शक्कर की चांसनी तैयार 
करो । चासनी जब सूखने लगे तव छिछुले थाल में धी लगाकर 
चासनी उड़ेल दे । जब वह छूने योग्य हो जाय उसे बेलन की 
शकल में करके खूब खींचे ( जेसा आप हलवाइयों को करते देखा 


( शृश८ ) 


हांगा ) जितने छोटे या बड़े गट्टे बनाने हों उतना मोटा था पतली 
पट्टी रखना चाहिये । इस पट्टी को तोड़ने से गह्टे बनते है। 


बताशा । 
इसके लिये चासनी पहिले से तेयार रखते हैं । जब बताशा 
बनाना हो तो रीठे का पानी तैयार करलो । रीठा एक फल्न होता 
है। पानी में भिंगो दो, जब भींग जाय तब रीठा को ख़ब मलकर 
छान लो | यही रीठे का पानी कहलाता है | 
एक तवानुमा कढ़ाही लो। वताशा बनाने के लिये 
तवानुमा कढ़ाही बनती है उस कढ़ाही में एक खड़ा डण्डा लगा 
रहता है जो पकइने के काम आता है । उस कढ़ाही में एकबार में 
आधा सेर शीरा डालो | आग पर रखो, जब शीरा खौलने लगे 
तो उसमें रीठे का थोड़ां सा पानो डाल दो | छीटा सां डांलो 
फिर एक दूसरे डन्‍्डे से उसे घोंटते हुये उतार लो। एक सफेद 
चांदर फेला कर घोंटा हुआ शीरा चुआते जांवे'। जितना छोटा 
बड़ा वताशा बनाना हो उतना उतना बड़ा ठोप गरिराओ। इवा 
लगते ही वह ठोप सूख जायगा | यही बताशा कहलाता है । 
पकी शकर--स्वादिष्ट पक्की ही शक्कर होती है। दूध 
दही बेसन के लड आदि में यही शक्कर पडती है। जब चासनी 
से पपड़ी पड़ने लगे तव उतार कर एक बड़े घोटने से खब घोंटो 
यहां तक घोटों कि रवा रवा अलग हो जाय । जो दाने बढ़े बढ़े 
रह जायें तो उन्हें पीस डालो | 
मिश्री - पक्की शक्‍्मर या देशी कारखाने की शक्कर खुब 
गाढ़ी चासनी तेयार करो । गाढ़ी हो जाने पर जमीन पर उतार 
लो | घोंटना से घोंटकर थोड़ा सा छुख्राओ। तत्पश्चात्‌ जिस 
बरतेन में मिश्री बनानी हो, उसमें जमा दी । 


( १४६ ) 


खिलोने । 

चीनी के खिलौने दीपाचली पर बहुत बिकते हैं। ये 
खिलौने गढ़े नहीं जाते हैं, वल्कि साँचों में ढाले जाते है। जत्र 
खिलौने बनाने हों तब सोंचों को धोकर नयार रक्खो । ये सॉँचे 
आंधे २ होते हैं । दोनों को वाँधकर रक्खो । साँचे लकड़ी के ही 
ठीक होते हैं, परन्तु मिद॒टी के भी होते हैं । 

गुच्छेदार चासनी तेयार करके इन साँचों से साँचे के 
अनुरूप शीरा डालकर, साँचे को चारों ओर घुमा दो । यो तो 
इतनी देर में शीरा सूख जायगा और यदि तब भी बाकी रहे तो 
शीरे को छुआं दो । थोड़ी देर वाद सॉँचे की रस्सी खोल दो । 
खिलोना साचुत बिकल आवेग | 


रेबड़ी । 


पहिले गदटे बनाओ। एक कढ़ाही में श्वेत तिल भून 
डालो । जब कढ़ाही गरम ही रहे तव तभी उसमें गदटे छोड़ कर 
जमीन पर उतार लो, फिर कढ़ाही को खूब हिलाओ, यदि कढ़ाही 
ठण्डी पड़ने लगे तो फिर ऑच दिखा दो। इच्न भी डाल दो। 
कढ़ाही हिलाते रहना ही चातुरी। जब गदटे में तिल अच्छी 
तर्‌ई चिपक जॉय तब रेबड़ी तयार सममो | 


छठ्ड्ड़। 
लड्डू ( बूदियों के ) 


१ सेर बेखन ४ सेर शक्कर 
श| सेर घी 


( १६० ) 


बेसन आधे' घण्टे तक फेंटे | फिर मरनेसे बू दियाँ छाने । 
जितनी छोटी या बड़ी ब'द्याँ बतानी हों उत्ती अनुरूप भरना 
रखे। ब'दियाँ छाव छानकर चासनी में डालना जाय। चासनी 
४-६ तार की द्ोनी चाहिये | चासनी सें ब'दियों को €ुबाता रहे 
जब सब ब'दियां पड़ आंय तब चौड़े करछुले से सब एक में 
मिला दे । फिर लड़ डू बांध ले । 


( मोतीचूर के लड़डू ) 
बाज़ार में जो लड़ड़ मोंतीचर नाम से बिकतं। है, चह 
ग़लत नाम है यह में बता चुका हूं, वास्तव में वह मोती के चर 
( बेसन ) से नहीं बनतो ! बस ! ब्रद्याँ ही मोती सरीख छोटो 


बनती दै। 
लड्डू ( विशेष ) 


ऊपर की रीति से बदियां बनाइये | बांधने के पहिले 
निम्न लिखित भेवे आदि भी छोड़ दीजिये तो विशेष प्रकार का 
लड्डू बन जायगा | 

किसमिल इलायची बड़ी पिस्ते , 

गिरी ड््न्र 

सुनहल्ले या रुपहले बरक् लेकर चिपका लें। ऊपर जो 
लड्डू के प्रफार दिये गये हैं, वे चने के बेसन के लड्डू है। 


मूंग के लड्डू 


म'ग की दाल सवा सेर ,. चीनी ४ सेर 
घी डेढ़ सेर 


के 
दाल को खारे जज्न में भिगे दो, भीगने पर लेस्थ रूप में 


( १६१ ) 


पीस डालो। फिर उसे घी में भून डालो । भूनने में आधघ पाव 
घी तगाओ । केसर १ मासा छोड़ दो । भूनी हुई पिट्टी को गाढ़ी 
चाशनी में डालकर लड्डू बाँध लो । 


लड ( मगदल के ) 


१ सेर उड़द या मँग भाड़ में हल्का सां भुनवालों । 
आओखल में कूटकर छिलका हटा लो | चकी मे पीसकर आटा 
बनाओ । खयाल रखो कि “आटा” से दरदरा पीसा जाना 
चाहिये, आटा या मैदानुमा नहीं । इस वेसन के बरावर घी लो. 
कढ़ादी में जब घी खोलने लगे बेसन डालकर मून लो, भूरापन 
आजाये, ललाई नहीं | अब इसे खत्र शीतल होने दो । अच्छी 
तरह शीतल हो जाने पर वेसन का दूना खांड डालो । सबको 
ख़ब रगड़ रगड़ कर मिलाओ ! जब खूब मुल्ालम होजाय तब 
छोटी इलायची सफूफ करके डांल दो और लड्ड बांध लो । इन 


लड्ओं को एक पर एक न रखो, अलग अलग रखो । चार पॉच 
घंटे बाद ये कड़े हो जायेंगे | 


लड़ (बेसन के ) 


१ सेर बेसन १ सेर घी १॥ सेर खांड 
मिश्री एक छंटॉक इलायची सफूफ 
पिस्ता, बादाम फुत्रन आध पाव 
बेसन को घी में खूब भूनो । जब महँक आने लगे, तब 
उत्तार लो । डेढ़ सेर खॉड़ डालकर और सब मसाले ड(्ञकर 
खूब मलें। फिर लड्डू वांध ले, यदि घी कम डालना हो तो 
चाशलनी में वेसन डालकर लड्डू वांध लो | 


( १६२ ) 


लड हू (सूजी के ) 
१ सेर सूजी ' श्सेरघी ' 
१ सेर खांड 


सूजी को धी में खूब भूनो | जब भूरापन आजाय कढ़ाही 
उत्तार लो ओर खांड डालकर हथेलियों से खब्र मज्ञे । पिस्ता 
आदि मेवे कृतरकर छोड़ दो और लड्डू बांध लो । 


लड डू ( चूटिये के ) 
१ सेर मेंदा . १ सेर घी 
शा सेर खांड़ १॥ पाव मेवे 


१ सेर मेदा को मोअन दे--यानी आध पाव तर थी 
डालकर कच्चा ही, मेदा में सुखावे | इस सेंदे का पानी मिलाकर 
लड्ड बाँध ले | बाकी घी कड़ाही में डालकर गरम करे । इन 
लड्डुओं को धी में तललें | तलने के बाद इन्हें सिल्पर कूट पीस 
कर फिर आटा बनाबे । इस आटे में शक्कर और मेय्रे मिलाकर 
खूब मले । फिर लइ_बंधि । / 


लड्ढ, ( खोये के ) 


५ सेर दुध और आध सेर चाँवल की पीठी या अरारोट 
दूध का खोया कर-खोया और चाँवल की पीठी को खूब 
फेटे । फिर इनकी बंदिया तल्ले । इस बू'दिये' को शीरे में डालकर 
तर करे' और जब ये फूल जांय तो शीरे से दूर करके धीरे धीरे 
सुखांले | सूखे मेवे काटकर छोड़ दे और इचन्र भी डाल दे । 
फिर लड्डू बांध ले। ' 


( १६३१ ) 


टू, (गेहूँ के) 


गेहूँ का सेर भर आटा आध पाँव घी में भूनते भूनते भूरा 
कर डाले | दी तार की चाशरी मे इस आदे को डालकर खूब 
मिलाबे । सफूफ इलायची डालकर लड्ड| बांध ले। चाशनी 
बराबर होनी चाहिये । 


लडु ( रामदाने के ) 


रामदाने का लावा भुनवा ले। स्वयम्‌ भूनना हो तो इस 

रीति से भूने । कढ़ाही खूब गरम करे। आधी छूटॉक रामदाना 
शरण ब् हे | 

कढ्ाही में डाल दे और कपड़े की गेंर से या पोटली से खूब 
चल्नाता रहे | वस ! लावा फूटने लगेगा । इसी रीति से आध सर 
लावा तैयार कर ले | इतने ही तोल की चीनी की चाशनी तेयार 
करे | चाशनी चार वार की होनी चाहिये | चाशनी में लाबे को 
डालकर खूब मिलावे, फिर गरम गरम वॉध ले । 


लड (लाई के) 


धान के भूजिया-चॉबल के भूजे को लाई कहते हैं। यह प्राय: 
गुड़ के शीरे में बनती है यदि लाई सेर भर हो तो शीरा ३ पात्र 
होना चाहिये, लाई को चार तार की चाशनी मे--चूल्हे पर 
मिल। दे, फिर उतार कर गरम गरमस वांधे। 


लडड़ ( तिल के ) 


इसे 'तिलवा' भी कहते हैं। माघ महीने के गणेश चंतुर्थी 
ब्रत के दिन वहुत घरो मे तिल्वा वनता है। अपने घर्मशाश्र सें 


( १६४ ) 


माघ में तिल-सेवन पर काफी ज़ोर दिया गया है। यह लड्डू भी 
लाई की भाँति चनता हैं । 


: लडड़ ( मोथी के ) 


मोथी को भाड़ में हल्का भुनवा कर, कूठों | छिलका 
निकल जाने पर साधारण आटा तेयांर करे | इस आटे को सेर 
पीछे आध पाव घी लेकर भूनते भूनंते भूरा कर डाले, फिर तीन 
तारा शीरे में डालकर खूब मिलावे । पीछे लड, बांध ले । 


बरफी. 


नारियल की--यह कच्चे नारियल की ग्रियी की अच्छी 
बनती है, वैसे लोग सूखी गिरी की भी बनाते हैं। कस पर गोले 
का बुरादा करलें। आधा सेर नारियत्न की पीठी और आपघा 
सेर खोया मिलाकर पाव भर घी में भूनते भूनते भूरां कर डाले, 
यां सफेद रखें। यह बनाने वाले की इच्छा पर है, यों तो प्रायः 
सफेद ही रखते हैं। एक तोला सफूफ इलायची छोड़े | एक सेर 
चाशनी में डालकर खूब मिलाबे | चाशनी खूब गाढ़ी हो पानी 
का तनिक भी अंश न होनां चाहिये। मिलाने के बाद, थात्न में 
घी पोत कर वर्फी ज़मा दे। जी चाहे तो वरक् भी चिपका दे । 
कड़ी हो जाने पर चाकू से कांट ले । 

वादाम की--बादास की गिरी निकाल कर उसका छिल॒कां 
हटा दे । गिरी को पीसकर पीठी बनावे । इस पीठी को घी में 
भून ले फिर पींठी के वरावर दी खोया भी अलग मूनले। यदि 


(६ १६४ ) 


दोनों मिलाकर ए% सेर हों तो चाशनी आध सेर या डेढू पाव 
होनो चाहिये | इलायची का चूरा भी डालिये | 


आम की बर्फी-पक्के और कच्चे दोनों प्रकार के आमों 
की वर्फों बनती है। कच्चे आम की वर्फी बनानी हो तो छिलका 
निफालकर कस पर लरछे करले,चुने के पानी में छानकर 
हल्क। सा सुख। डाले | साये से सुखाये । अब इन लरछों को 
तीन बार धोकर पानी में उबाल डांले। चाशनी तेयार करे 
पवंकी शक्कर की चाशनी अच्छी होगी । जब एक तार बंध 
आय तो लरछे को निचोड़कर, चांशनों में डाल दे । आधे घंटे 
तक इन्हें पकावे तत्पश्च।त्‌ सफूफ़ इलायची, केशर, इत्र आदि 
छोड़कर थाल में बी जमा दे 

पक्के आंम का रस सेर मर--शकक्‍्कर रे॥ सेर चाशनी 
तेयार करे | चाशनी त्तीन तार की हो | उसमें रण डाल दे । उसे 
खूब घोंदे । जब गरम ही रहे तभी बादाम और पिस्ते की पाव भर 
पीठो डाल दे। इन्न आदि डालकर बर्फी जमा ले। 

ख़रबूजे की चीज की--खरबूजे के बीज का छिलका उतार 
डाले, छिलके उतरे हुए भी बीज्न विकते हैं। इस बीज को थोड़े 
घी डालकर कढ़ाडी में कल्हार ले | बिना घी के भी रामदाने की 
तरह भूना जा सकता है। विशेष बनाना हो नो खोका मो भून 
क्र सैयार रखे। सोया और बीज दोनो साथ करदे | यदि आध 
सेर बोज हो तो पाव भर खोया चादिये | तीन तार की तैयार 
चाशनी दोनों को छोड़कर खूब मिलाये। सफूफ इलायचो और 
दो तीन बूँद इत्र भो डाल दोजिये, फिर जमा लीजिये । 


ताल मखाना कौी-इसी सीति से ताल मखाना, खीरे की 
घोज कुंभड़े की बीज की भी वर्क जमाई जादी है । 


( १६६ ) 


वेसन क्री--दो वार की चाशनों में भूना हुआ बेसन आप 
घंटे पकाइये | बेसन ओर शक्कर वजन में बराबर हों । जब 
खब फदकने लगे तो उतांर लीजिये। उससे केसर पीसकर छोड़ 
दो और बादाम तथा पिस्ते की कृतरन भी डाल दो । फिर बर्फी 
की तरह थाल में जमा लो | 


फलों की-- ( नाशपातो, सेब आदि ) कच्चे आम के गूदे 
की तरह इनके भी लरछे कीजिये । लरछें को यदि वह सेर भर 
तो आध पाव घी में कल्हार डालो, जब ठन्डा हो जाय तब डेढ़ 
सेर दो तार की चाशनी में छोड़ दो आध पाव भुना खोया भी 
डाल दो | सब को खूब घोंटे । जब कड्ठापन आजाय, बर्फी 
भमा लो । 


वादाम पिस्ते क्ी--बर्फियों में यही बरफी महँगी मिलती , 
है, क्योंकि ये भेत्रे से वनती है। इनके गिरी की पिठी बनाइये । 
इस पीठो को घी में कल्हार लो, तीन तार की चाशनी मे इस 
पीठी को डालकर खूब धोंटों। सेर भर पीठो के लिये डेढ़ सेर 
चाशनी, आध पाव भुना खोया, दो माशे सफूफ इलायची, पांच 

[६ इच्र चाहिये। जमाने के बाद सुनहले चरक चिपकाइये | 

खोये करी--बनने और बनाने को अनेकों प्रकार की बर्फियों 
का नाम लिया जा सकता है, परन्तु व्यापक रूप में प्रचार खोये 
की ही चर्फी का है । 


खोया सेर भर चीनी डेढ़ सेर 


धीमी ऑच पर खोये को खूब भूनिये, जब भूरापन 
आजाय तो उतार लीजिये। चाशनी चढ़ाइये जक नीन तार आने 
लगे तो खोया डालकर घोंटना आरंभ कीजिये। इतना घोंटिये 


( १६७ ) 


कि रब रवा मिल जाय। जमाते समय रवादार चीनी सतह 
पर छिड़क दीजिये | 

नारंगी की--नार॑गी का छिलका निकाल कर गूका उतार 
लीजिये, घीज भी निकाल फेंकिये ! यदि गूफ़ा ( जबा ) पांच भर 
हो तो ढाई पाद दूध तांज़ा कढ़ांही में ओटाइये।जब दूध आधा रह 


जाय तो गूमे को डाल दीजिये | फिर ऑटिये और खोया तेयार 
फर लीजिये तीन पाव खांड की तीनतार की चाशनीमें इस खोये 


फो गेर दीजिये | सफूफ इलायची, इत्र, केशर आदि डालकर 
घोटिये, फिर जमा दीजिये। 


कफदली के-फली के छिलके हटाकर गुद्दो के लेस्थ बना 
ले | लेंस्य को घी भें खोये को तरह भून डाले । यदि यूदा सेर 


भर हो तो आधा सेर खोया भी सने | डेढ़ सेर खाड की तीन 
त्तार की चाशनी करे उसमें गूदा छोडुकर खब मिलावे। मेने 
की कतरतने डाल दे' । इलायची कद्दापि न छोड़े । फिर जमा दे। 


न्‍िललननीनमम समन सपानमनकक 9 अमपमनममज, 


. हुआ । 
२-सचूजी के सादे-- 


घी और सूजी बरावर ले'। दोनों को एक साथ 
फढ़ाही में डाले', खूध भूने | रंग भूरा आ जाना चाहिये ( डेढ़ा 
शक लेकर शक्कर के दूना पानी में शरबत घनाइये। इस 
' शरबत को कडाही मे डालकर खौलाइये। चलानां मत छोड़िये। 
अच पानी सूख जायगा हलुआ तेयार दो ज्ञायमा। 
२--सूजी के सांदे-- 

त्री सूजी घराशर लीजिये १ पहिले थी डाल दीजिये 
जब पे खर हे! जाय, सूजी छोड़िये, भनकर लाल कर लीजिये । 


( १६८ ) 


शक्कर का शरबत छोड़ दीजिये । पिस्ता, बादाम, किशमिश 
भी छोड़ दीजिये । 
३-सूजी के--- 
सूजी और घी बराबर शक्कर, ड््योढ़ा, 
दूध दूना ! 
इस हलुये और पहिले वांले में अन्तर केबल इतना ही है 
कि इसमें जो शरबत पड़ता है वह दूध का होता है, षानी 
का नहीं | * 
४-गाजर्‌--- 
गाजर और गाजर का दूनां दूध गाजर 
के बराबर शक्कर । 
गाजर को छोल्कर उसके बीच की लकड़ी निकाल लीजिये, 
फिर सल मलकर घोइये। धोने के उपरान्त खौलते दूध में गाजर 
को टुकटे टुकड़े कर डाल दीजिये। अच्छी तरह पक जाने पर 
दूध गाजर में आत्मसाह हो जायगा । कढ़ाहदी उतार कर घोटना 
से घोट डालिये। इस-ल्लेस्य को चौथाई धो में भूनिये, फिर 
साधारण चाशनी करके खाँड़ छोड़ दीजिये। चाहें तो मेवे भी 
डाल दीजिये । 
४६-पिस्ते वादाम का-- 
मींगी १ छुटाँक, घी १ छटांक, शक्कर 
२ छुटाँक, दूध पाव भर 
मींगी को घी में तलकर सिल पर पीठी करे। इस मीठी 
को फिर घी में भूनकर पाव भर दूध और शक्कर दोनों मिलाकर 
छोड़ दे | इस हलुये में यदि विदारीकन्द और सेमरकन्द की 
पीठो एक एक छटाँऋ छोड़ दे, तो यह पौष्टिक रूप मे तेयार हो 


( १६६ ) 


जायगा और साधारण शारीरिक शक्ति रखने वाले पाँच व्यक्तियों 
की खुराक होगी । जो क्षीणना को प्राप्त हों, वे शीतकाल में इंस 
हलुये को सेवन करे तो शीघ्र स्वस्थ्यता प्राप्त कर ले गे। 
सोहन - [ दूध सेर मर, मैदा सेर भर, अनशांध्षतों 
पाव भर ] इन्हें घोलकर कड़ाही में धीरे धीरे पकावे, उबाल 
आने पर सेर भर बूरा छोड़ दे, जब बड़ें बड़े दाने पड़ने लगें तो 
उतार कर मिला दे और पिस्ते की गिरी कुतर कर छोड़ दे । 
मेलोई की-< 
मलाई और मलाई की दूनी खाड़े, मलाई 
के बराबर घी। 
खाड़ और मलाई को ए४ में मतल कर. मिल्षावें। जब 
मिल जायें, घी चढ़ा दे | धी खूब खर हो जाने पर मलाई शक्कर 


मिला हुआ छोड़ दो, पक जाने पर भेवे छोड़ दो। 


आम का-- 
आटा सिंधाड़े का -- घी 
बादाम या पिस्ते मिंगी>> आम का रेस 
खांड-- मधु 


आम के सेर भर रस में डेढ़ छटॉक मधु छोड़कर पकाओ 
जब दोनों मित्र जायें तो तीन पाव दूध गेर दो। इन्हें पकाते 
* पकाते गाढ़ा कर डालों। भेवरे की मिगी और सिधघांड़े के आटे 
को एक में पीसकर थो में भून डालो। उसे भो रस में डाल दो । 
यदि ये सब चोजें एक सेर हों तो आध सेर खांड़ पक्की डालकर 
चल्हे पर ही खूब पकाओ। 





#नशार्ता बनाने की विधि आगे देखिये ६ 


४६ १७७ ) 


गिफर्ला को >आऑवला, हरीतिका और बहेढ़ा इन तीनों 
फर्ों को हरा हरा लो, इनका कपेलापन दूर करने के लिये इन्हे 
उबाल डाली । आंवले का आधा हरीतिका, उसका आधा 
चहेड़ा । उबलने पर इनकी गुठली फेक कर लेस्य करो । सोठ, 
जीरा, धनियां, दालचीनी, काली मिर्च, इज्नायची सफेद, बैशल्ो- 
चन सबको पीसकर आटा घनाओ | यह आटा लेस्य का चौथाई 
होना चाहिये। लेस्य का चोगुना दूध लो, उस दूध मे' ल्षेश्य को 
डालकर खोया बनाओ, उस खोये मे' मसाले छोड़ दो । आप 
सेर शक्कर की साधारण चाशनी छोड़ दो । दस मिनट तक 
पक्राते रहो। इसे चेत्र मे' सेवन करो तो रक्त विकार दूर 
हो जायगा | 


अदरक फो-+ 
अद्रक पाव भर- घृजी एंक छुंदोंक 
थी पाव भर-+ मिश्री पाव भरे 
इलायची सफे३इ-- आठ आने भर 


अदरक की छोलकर पीठो तैयार करो । इस पोठी ओर 
धूंजी की एक में मिला दी । घी मे' इसे भूनों | इलायची सफूफ 
करके छोड़ दो । मिश्री का साधारण चाशनी बनाकर उसमे गेर 
दो | रखी खाँती आती हो तो यह हलुआ सेवन करो । 

कोशीफल का - काशी फल ( पेठे ) का मोटा छिलका हरा 
हो, बीज और कोमल गूमा भी हराहा । धाकी अंश को ह्वेस्य कर 
डालो । लेस्य के वराबर ही ताजा खोया मिल्लाकर दोनों को खूब 
फैटो। इन दोनों के बराबर खॉँड़ का शीरा वनाओं। मिले ख्रोये 
फो उतने ही घी मे खूब भूनो; यहाँ तक पानी का अंश खुखां 
डाज्लो जब शीरां खाँश्ने लगे, भुना हुआ खोया उसमे डाल दो। 
जब गाढ़ा पइने लगे उतार छो । 


( ऐ७१ ) 


नशोस्तों बनाने की विवि->गेहूँ को पानी में मिंगा दी, 
तीन चार दिन भींगने के वाद उसमेसे अँकुर मिकल आवेंगे। इस 
श्र'कुरदार गेहूँ को छानकर सुखा डालिये, फिर आऔदा तेयार 
कीजिये । इसे ही नशास्ता कहते हैं । 


ककेलनन-न तने 7 पकभनक “किगाग 


एड [00 मत 
कुण्डीलनी । 

जलेबी का--२४ घछ्टे पूंचे हृड़िया में मैया घोलंकर रख 
ऐे' | इतनी देर मे उसमें खमोर उठ जायेगा। दूसरे दिन उसकी 
खूब फेदाई करे | चौड़ी थालीमुमा कढ़ादी में घी चढ़ा दे, जब 
घी वनिक घुआ देने लगे जलेबी छाने | एक छोटे से बरतन की 
पेदी में पतली सी सूराख कर दे । उसी लूराख के रास्ते फेटे हुये 
मैदे को निधोरित गति चुआये | जिलेबो कुण्डलनुमा बनतो है। 
ठीक वैसा ही जैसा आपने सांप को कुर्डत्ञ मारकर वेठते देखा 
होगा । जिलेबो भी बनती हैं और जिलेबा भी, जो जो में आयें 
बनाइये | ज़ब रंग से सूरापन आ जाय, घी से निकाल कर शोरे 
से छोड़कर दबाते जाइये। 


असृति ( इमरवी, इमिरती-अमिरती ) 


उद्दद की दाल को धोकर सुखाते, फिए मेरा पिसवाये। 
इम मैदे को खूब फेंटे, इतना फेंटे कि इसी बड़ी पानी से तैरने 
लगे। यद्द पिट्ठी जिलेबी की पीठी से काफी गाढ़ो होती है। एक 
चोड़े मोटे कपड़े में पिद्ठी रखकर पोटली सो कर ले, फिर पूर्ष ही 
के बने सूराख से पीठा को घी मे कुएडल करता हुआ जतारे। 


( १४९ ) 


पहिले एक बैड़ी वृत्त बनावे, फिर उस धृत्त की रेखां पर छोटे 
छोटे धुंतत बनावे। अब खूब पक जाय चाशनी में डुब। दें। 
घाशनी से चिलेबी को पहिले निकाल ले । 

आलू की पीठी की इमिरती फलहारी कहलाती है। आल 
फी पीठी की जिलेबी और और अमिरती दोनों बनती हैं। बड़े 
घड़े साबूंत आलू उबालकर पीस डालिये, पीसने के बाद उसे 
खूब फे ठिये, फिर पीठी तैयार दो जायगी । 


वैन. 23००. काका! थरकॉफि, 


सरस । 

सरेस मिठाइयों में रसगुल्या, स्पनम, सन्देश, गुलाब 
जयुना, चमचम आदि आते हैं, पेठे का मुरब्बा भो इसी प्रकार 
फी मिठाई हैं, परन्तु इसे मुरब्बा प्रकरण में लिखेंगे | 

चमंचम-छेना ( फाड़ा हुआ दूध ) को निचोड़ ऋर सुखां 
डालिये, फिर खूब मलिये | छोटी छोटी लोइयाँ कर उन्हें लम्बा 
गिल्ली ( गुल्ली ) सा करके चिपटाकर दीजिये, भीतर पोली 
रुखिये। इसे शीरे में खूब पकाइये । पकते पकते जब ऊपरी भाग 
फड़े पड़ जायें तो छानकर दानेदार शक्वर में रख दीजिंये। 

छेना बनाने की विधि--दूध का छेना बनाने के भाने है 
दूध को फाडना । दही, खटाई, फिटकरी से दूध फाड़ा जाता है, 
जव दूध खोलता रहे, इनमें से कोई एक चीज छोड़ दो, दूध 
फट जायगा। 

सन्देश--ढाई सेर शक्षर का शरबत खौलाओ दूध के 
फुददारे देते रहो । छेना को सिल पर खूब पीसो, जब चाशनी 
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खौलने लगे तो उसमें छेगा छोड़ दो । जब दोनों चीजें 
एक होकर गाढ़ी होने क्गे' तब्र कढ़ाई उतार कर खूब घोंटो, जब 
दाने पड़ते दीख पड़े' सफूफ, इलायची और इत्र ढाल दो। अब 
कढ़ाई से मिठाई थात् में फेला दो और सॉचे से गेल गोल 
सन्देश बनालो। 
गुलावजामुन--सेर भर खोये में पाव भर कूटू या सिंधाड़े 
का आटा डालिये। दोनो को खूब मलिये, फिर छोटी छोटो 
लौइयां काठिये | बीच मे' पकक्री शक्कर (बहुत कम सात्रा से) 
भर कर गोल या लम्बी जैसी इच्छा हो लड् बनाइये | एक तार 
'की खोलती चाशनी मे' इन्हें पकाइये। कुछेक हलुबाई खोये 
है साथ मैदा भी मिला देते हैं। 
रसगुहला--छेने को खूब पोसिये, फिर इनकी टिक्रिया 
बनाकर खौलती चाशनी मे पका ज्ञीजिये। टिकिया के भीतर 
शक्कर की आवश्यकता नहीं । बारद घन्टे तक शीरे मे पड़े रहने 
पर हर भाग मे' बेसे ही शो । पहुँच जाता है । 
खीर [ क्षीर )-मोहन-सेर भर छेने में आधी छटॉक 
कूदू का मैदा मिल्ावों । दोनों को खूब पीसो, ताकि खूब मिल्ष, 
जांय | लोइयां काटो । क्षोइयों के पेढ़े को शक्ल का बनांओ । 
चाशनी करो। चाशनी पतली होनी चाहिये । लोइयों को छोड़ते 
जाओ, जब खीर भहन (ये टिकियां ) डूबने लगें कहाही 
उतार हो | 
शशिकला - बांदाम, पिस्ता, गिरी, चिरौजी | इन चारों 
चीजों को बराबर लेकर, इनकी पीठी बनालो | इल्लायची 
सफूफ करके डाल दो । यदि ये पावभर हों, पाव भर शक्कर 
और पाव भर खोया लो । इन सब चीजों को फिर पीसो | पीछ 
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कर खूब फेटो | खोया के अनरूप बनालौ इनकी लोइयॉ काटो। 
इन लोइयों को रोटीनुमा 'बेलकर बीच में किशमिश भरकर 
गुमिया सा बनालो । इन्हें घी में तल्न लो, फिर शीरे 
में डाल दो । 


| “““ $ 
अन्य [मठाशइया. 

बालूशाही, खाजा ( खजला ) खुरमा, खजूर-टिकिया, 
पेड़ा, गुपचुप, शकरवाला, घेवर, मोतीपाग, गुमियां आदि-- 

गुसियाः--इसे मीठा समोसा भी आप कह सकते हैं, एक 
रूप मे अन्तर हीता है, प्रकार मे नहीं। गुमिया भरकर बनती 
है। कोई बूँदियॉँ भरते है, कोई भूनी सूजी और शक्कर मिला- 
कर भरते हैं। कोई सोठ और गुड ही भर लेते हैं | कोई भांति रे 
के भेवे भरते हैं। इसे शीर में छान भो लेते हैं और सादीः भी 


|] 

गा किये हुए मैदे के गूँघ कर छोटी-छोटी लोई करो, 
फिर रोटी की तरह घो लगाकर बेल लो । बीच में भरन रखकर 
रेटो के मोड़ दो | खुले किनारो के खुब चिपका कर चुटिकियों 
से वरावर दूरी पर आगे की भांति किनारों के बनादे। । इसे 
घी में तल लो। भरने मे शक्कर डालने से, पकाते सतय शक्कर 
गलजानी है। जिलेबी को तरह छान लेने पर यह और मीठीं 
हे जाती हे । 

घेवरः-मैदा के मोयन दो । फिर पानी डालकर पतलासा 
घोल ले, अब इसे इतना फे'टो कि खूब लप्ती आ जाय । जिस 
कढ़ाही सें घेवर पकता है उसे घेब्रदानी कहते हैं, यह चार 
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गिरह के व्यास में होती है | कढ़ाही न हा तो कटारदान में 
बनाइये । बड़ी कढ़ांही मे' ये खड़ा रखकर भी बनाया जांता है। 
करछुल से खौलते घी भे' थोड़ा २ कर घोल छोड़ते जाबो। 
यदि अच्छी फे'टाई हुई हगी तो घेवर शोध फूल आवेगा। 
दे वार की चाशनी मे' घेवर को जलेबी की तरह छान ले। 
आधे घण्टे मे' घेवर पाग उठता है । 


बालूशाही:--दे सेर मैदा मे' तीन पाव घी कच्चा -घेाड 
दे । खूब मसले | आध पाव दही मे' आध सेर पानी डाले। 
दोनो मिलाके, फिर छानले । इस दही के पानी से मैद्दे का 
खूब गूथे | एक-एक छटांक को लोई बनाके गोल करे । गोज 
होनेके बीच मे' आओ गूठे से दबाकर गड़्ढा बनादे। कढ़ादी में घो 
गरस करे। इन लोइयो को छेड्वा जाय और उलट पुलट कर 
का जाय, जब भूरापन आजाय उतार ले । चाशनी में 
पाग दे । 


खजूर:-मैदा आधसेर, खांड पाव भर, घी आध पाव, 
इन तीनो के एक से' मिलाकर खूब गू थे । छोटी कहाही में 
आधसेर थी डालकर खूब गरम करे, वाद को लोइ्यो तोड़कर 
कपड़े से' दबा के घी मे डालता जाय | 

मोतीपाग:--दो सेर चाशन्ती एके तारकी करे ) पावभर 
वेसन, दो सेर घी मे पकाकर छात्र ले | फिर इसे चाशनी से' 
डाल दे। केबड़े का इत्र छोडकर थाल में' जप्ता दे । 


हु गुपचुपः-मैदा आध सेर, थी पाव भर और पानी । इन 
तीनों को खूब गूधे | इसके बाद टिकिया बनाकर घी भें तले, 
फिर गरम-गरस-चाशनी से डाज्ता जाय | 
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शकरपालाः- मैदा पावभर घी एक छुटाँक' “ 
बादाम की गिरीकी पीठी आधीछटाँक 
चीनी डेदपाव ., 
मलाई आधा पाव 
दूध. ' आधा सेर्‌ 


सब को एक में मिलाकर गंधे। दूध को जलाकर आधा 
करले | सब॑ चीज़ों को एक में गूंध कर टिकिया बनावे | इस 
दिक्रिया को घी में तलकर चाशनी मे छोड़ता जाय । 


खुरमा--१ सेर अच्छा मेदा ले, डेढ़ पांव घी डाले पानी 
से रूब गंधे। गूंथने पर काठ के चौके पर उसे कई तह बेले और 
पतला करके फिर तह करता जाय । इस तरह पांव सात तड़ 
फरने के बाद्‌ चककू से आधी इंच ह्॑म्बी और आधी इंच चौड़ी 
डुकड़ी करले । इसे घी में . तत्षकर चाशनी में हुबाता जाय । 
जब सब खुरमा तैयार हो जाय तब खुरमें और शीरे को' चौड़े 
करछुल से खूब मिलावे । * 


खाजा--आधघ पाव घी का मोयन देकर आघ सेर आटा 
गूंधो, छोटी छोटी लोइयां करके उन्हें कई तदद बेलो, जितनी बार 
वेलो वह करते जाओ । हरतह पर घी या मीठा तेल चुपड॒ते 
जाबो, सात आठ तह करने के बाद खूब फैलाकर बेले, फिर चाकू 
से आयताकार टुकड़े करके घी में तल लो | तलने के बाद गरम 


गरम शीरे में पागते रहो । पागने के बाद एक दूसरी थाल्न में. 
खाजे को रखते जावो । ! 


पेडाः-पाव भर्‌ घी में दो सेर्‌ खोया खूब भूनो | दूसरी 
ओर चाशनी तैयार करो। चाशनी तेयार होजाने पर- उसे खूब 


( १७७ ) 


घोंटो ।" जब दाने पड़ने लगे' तब भुना खोया डाल दो सुगंधि 
के लिये इन्न, इलायंची केशर आदि भी छोड़ दो, फिर टिकिया 
करलो । इसे ही पेड़ा कहते हैं । 


अनरसा--तीन दिन महदीन और पुराना चांवल भिंगावो- 
उसे फिर सुखाओ। सुखाने के बाद उसका मीठा मैदा तैयार 
करो, यदि आदा पाव भर हो तो आंध पाव शक्कर, आधी 
छुटाक दही--मिलाकर खूब सानो“। फिर लोइयाँ बनाकर 
उसमें तनिकरे तिल चिपकों दो | अब पूड़ी की तरह बेल कर 

' घी में तल्न ले । 


कलाकन्द--आधा सेर'* खोया' "को छटांक घी मे खब 
भूनो--तीन प्राव पक्की शक्कर पतला सा शत तैयार करके 
खाये मे छोड़ दे | जब चाशनी होकर ग़ादंपन आ जाये 
ते रुपये भर इक्ायची सफूफ करके डाल दे!। अब जमीन 
पर कड़ाही रख कर घेटमघोट करे। जब कड़ा पड़ने लगे 
तब थाल में जमा दे । 


' सूत फेनी--बारीक मेदा कठवत से गूध ले।, अच्छी 
तरह गूघने के उपरान्त गीले कपड़े से हक दे और .कुछ देर 
यों द्वी पढ़े रहने दे। | फिर गृधथो । एक दूसरे बेन में घीः 
रखे। | उसी घी में छेटी छोटी लेइयां करके रखते जावे। 
लोइयों में चार पाँच छेद भी करंदो | जब ये लोइयॉ घी मे 
तर है| जाय तब इनकी बत्ती बताओ | बत्ती बना कर उसे 
कुण्डल करते जाबो बत्ती सूत के माफिक पतलो बनने से ही 
इसका नाम सूतफेनी पड़ा । एक लोई की. बत्ती एक जगह 
रखो | पश्चात उस घी में पूड़ी कौ-तरह छातलो जब खाना 
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हे। तब दूध खोलते में फेती छोड़कर रुचि का शक्कर 
छोड़ कर खाओ | 


फलाहारी भोजन । 


फलाहारी भाजन से फल नहीं समझना चाहिये। कच्चे 
और हरे फल्नों के सम्बन्ध में 'फल्नाह्र! प्रकरण में लिखेंगे। , 
यहाँ फलाद्ारी भोजन से अभिप्रायः उस भोजन से है. जा बिना 
अन्त की सहायता से पकाये जाते हैं । 

ये भोजन ब्रत के दिन उपयोग में लाये जाते हैं। प्रसाद 
रुप मे बांटे जाते हैं, पत्ित्र समझे जाते हैं--छूत के परे गिने 
जाते हैं ) इसकी गणना सात्विकी एवम्‌ प्रथम श्रेणी के 
भोजनों में है । 

फल्ाहारी पांक, कुद--सिंघाड़ा, के आटे, अरबी, आलू 
के भरते, पीठी, शक्कर तथा दूध जनित पदार्थों से बनते हैं 
प्रसह्वश जिन मिठाइयों का जिक्र दो चुका है,, उन्हें फिर 
नहीं लिखा जायगा। 


फुछाहारी कच्ची । 


फसली चांचल का भाँत, आंलू , अरबी, सिंघाड़ा की 
कढ़ी, जिरोंजी, खरवूजे, ककडी, सेम के बीज ओर बोड़े की 
दाल | इनके पकाने कीं, रीति कच्ची रसोई सी है। दाल में 
कुछ विशेष नियम अवश्य बतेने पड़ते है। 
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दाल चिरोजी की यदि बनानी हो तो उसे भिंगाकर रख 
छोड़िये। तीन घण्टे चाद, छिलके, मलकर निकाल डालिये। 
घो में लाल मिरचा का वधारा देकर दाल को भून डालिये | एक 
माशे क्शर, (तोला मिचे, चौथाई तोला धनियाँ, एक आना भर 
इलायची सफूफ करके पानी के साथ छोड़ दो । 


पूढ़ी, परांठे । 


सिंघाड़े, फूट, शकरकन्दी के आटे मे बनते हैं | विधिपूर्व 
मे लिख आये हैं। 
दूध की पूढ़ी। 


भमैस का शुद्ध दूध दो सेर लेकर उसमें आधी छटॉक अरा 

रोट डाल दो | उसे अब औटाने को आग पर रख दो। खूब 
गाढ़ा औठाबो, गाढ़ा हो जाने पर आग से अलग करदो । तथे 
को आग पर रखकर उस पर घी पोत दो। जब तवा गरम हो 
जाय, गाढ़े दूध को तबेपर रोटी की तरह फैला दो । पतला-पतला 
फेल्नाबों, अब पहिली तरह सूख जाय तव फिर थोड़ा सा दहों 

दूध फैला दो । ऑच मनन्‍्द रक्खो | एक तरफ पक जाने पर उल्लट 
दो । खाते समय मिश्रो सफूफ करके छिड्ठक दो । 


कद पाक | 


कद या लौकी एक ही वस्तु का नाम है। सीप से लौको 
का छिलका दूर कर दो | छीलने के बाद घो पोंछुकर एक विशेष 
प्रकार के कश ( पञ्चानुमा होता है) से लम्बे २ लरछे उत्तार 
लो । इन लरछो को पानी मे डालते जावो । पानी चाहे चूने का 
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रक़्खो या फिटकरी का। आघ घर्दे उपरान्त लरछों की छान 
कर निचोड़ डालों | एक तार की चाशनी तैयार करो। जब गाढ़ा- 
पन आने लगे तो सेर चाशनी पीछे सेर लरछे डाल दी, कुछ देर 
तक पकने के बाद लम्बे सलाखे से लरछों को शीरे से दूर करते 
रहो | कह़ाही नीचे उतांर लो । यदि चाशनी बची हो तो दूसरे 
बर्तन में रख दो | केबड़े का दो तीन वू'“द लरहछों पर छिड़क दो । 


नमकीन चीजें ! 


कहीं कहीं फल्ाहार में नमक ओर मिच नहीं शामिल करते 
केवल दूध और मिठाई द्वी फल्लाहार के अन्तरगत आती हैं। यदि 
नमक ओर मिच शामिल ही किया तो से'धा नमक / जो पत्थर 
के टुकड़े के रूप में श्वेत या लाल होतां है ) और काली मिचे 
लेते हैं। इस तरह सभी सब्जी फलाहांरी भोजन हैं,वे सभी नम- . 
कीन मिठाइयाँ जिनमें अन्न नहीं पड़ता, फलाहदारी हैं 


अरबी की इमिरती | 


बड़ी अरबी को उबाल ले । जब शीतल होजाय तो छिलके 
उत्तार कर सादां भरता बनालों | यदि भरता आपध सेर हो तों 
आंध पाव दही ले | भता और दही को एक में करके बेसन की 
तरद फेंटे। एक तार को चाशनी तेथार करो इमिरती छान छान 
कर चाशती में निकॉलता आय | 


| ह्टे पु 
घिधांद क छडड़ | 
सिंघाड़े कां एंक सेर दरद्रा आटा लो। एक छटाँक दूध 
डाल कर खूब मिलावो | बाद को कढ़ाही में घी गरम करो । आटे 


( १८१ ) 


को भून लो। जब आटे में भूरापन आजाय, तव मिश्री की डेढ़ 
पाव एक तार की चांशनों करके आटे में मिला दो। फिर लडडू 
बॉँध लो | 


खोये के मालपूआ । 


आध सेर खोया सिल्ञ पर क्ट्टे से खूब पीसो | दो छटॉक 
अरारोद डालकर उसे खूब फेटो, थोड़ी काली मिर्च और इला- 
यची मी मिला दो | सफूफ करके मिलावो,कढ़ाही मे घी डालकर 
गरम करे। फिर मालपूआ तल तो। 


दही बढ़ा | 


। आलू को उवाल-कर छिलका हटा दो । फिर उसकी पीठी 

तेयार करो । पोठी तैयार हो जाने पर जीरा, मिर्च, काला नमक, 
पीसकर पीठी में मिला दो | अरबी का पात्र भर भरता, सेर 
भर आलू की पीठी पीछे मित्रा दो। एक छुटोंक अरारोट भी 
मिला दो । इन सबको खूब फेंटो | जब पानी में डालने पर 
बड़ा ऊपर उठ आये घी में काढू लो। हल्दी के जल में बढ़ा को 
डालते जावो । १ सेर ताजी मलाईदार दही लो। आध सेर जल 
छोड़कर खूब मथ डालो । उसमें बड़ा छोड़ दो । खाते समय 
भुने ससालों को बुकनी और मीठो चरनी डाज्ञ कर खाओ। 


रामदाने के लांवा की खीर । 


रामदाने के लाबे को घी में भून लो । सेर भर. जैंस का 
शुद्ध दूध खौलाओ । आध पाब देशो मिश्री सफूफ करके डाल 
दो । एक साशा केशर सफूफ करके डाल दो | बादाम, पिस्ता 
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कुतर करके और किसमिस साफ करके छोड़ दो, जब दूध कुन- 
कुना ही रहे, एक पाव लावा छोड़कर तुरन्त खाना आरम्भ 
करदो | अधिक देर तक रखने में लावा गल जायगा। 


अनिल उनकमा जा हल» सेमकापज, 


सु 


मधु-एक ईश्वर ग्रशीत पते या पाक है। यह चाशनी के 
अनुरूप होती है। धोखेबाज व्यापारी चाशनी को मधु कहंके 
बेच भी लेते है। मधु का शरबत बनता है, धनवान व्यक्ति मिठाई 
बनवाते हैं, जन साधारण औपधि रूप में बर्तते हैं। श्राद्ध कर्म 
में पिण्डदान के समय मधु की विशेष आवश्यकता पड़ती है। 
मधु का हमारे भोजन में विशेष स्थान हैं। इसी लियेइस सम्बन्ध 
में कुछ लिखदेवा आवश्यक प्रतीत हुआ। 

विशेषज्ञों का कहना है कि एक सेर मधु तैयार होने में 
पौन लाख मक्खियों को परिश्रम करना पड़ता है और ये 
मक्खियाँ ६०-७० सहस्र फूलों के रस चूस कर मधु बनाने में 
सफल होती हैं। इसी से आप मधु को विशेषता समभः सकते हैं । 


का 


यद्यपि इत्रिस मधु तेयार होने लगा है तथापि शू द्ध मधु को पहुं- 


चना सरल नहीं है । 


मधु परिपक्ष पदार्थ है, अथोत्‌ इस मधु मक्खियों के 
पेट में पक कर ही तो मधु रूप में निकलता है। इसी लिये यह 
शीघ्र पचने वाला पदाथ है। 

जब तक आप अपनी आँख के सामने छत्ते से मधु निक- 
लते न देखें तव तक किसी भी मधु को शद्ध तथा अपेली न 
समझें। ; 
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भधु का औपधि रूप में जो प्रयोग होता है, वह इस 
पुस्तक का विषय नहीं है। फिर भी थोड़ा सा परिचय करा 
देते हैं। 

जिन्हें प्रमेह की शिकायत हो उन्हें खांड़ के बदले मधु 
खाना चाहिये । 

दूध में मधु डालकर पीने से शक्ति बढ़ती है, सेर दूध 
पीछे एक छटाँक़ मधु डालो । 


प्रातः काज्ष मक्खन के साथ खाने से वल बढ़ता हैं। 
फ्लीचता घटती है | मलाई के साथ खाने से मस्विष्क वल्वान 
होता है। रोटी और सधु वचपन में खाने से, युवावस्था में 
अपू् स्फूर्ति आतो है। 

यदि पेट में कीड़े पड़ गये हों, तो दहों के साथ मधु 
खाइये । फ्रीड़े मर जायेंगे | 


प्याज के रस मे मधु मिलाकर चाटने से वल्न बढ़ता है | 
शीतकाल में भींगा चन। खाकर धारोप्ण दूध में मधु मिलाकर 
पीने से क्षीण॒ता नष्ट दो जाती है | 

घी और मधु को मिलाकर नहीं खाना चाहिये, ऐसा मैं 
घचपन से सुनता आया हूं । 


जुकाम में मधु का शरबत बनाइये उसमें अदरक और 
नीयू का रस डाक लीजिये, तनिक छुनकुना करके पी जाइये। 
जयभकारी सिद्ध होगा। 


 अलासधान..धकमन धान मन 
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नमकीन पाक । 





दाल मोठ । 


चना, मूँग, उड़द, ससूर, मटर, मौठ आंदि सभी प्रकार 
की दालों से 'दालमौठ” बनतां है। जब दालमौठ बनाना हो; 
चुनी हुई दाल ले , सायंकाल मिंगोकर खुली जगह पर रख दे। 
प्रात:काल मलमलकर छिलके उतार डाले। तत्पश्चात्‌ इन्हें घी 


या तेल में तल्त लो। यदि दाल सेर भर हो तो नीचे लिखे 
हिसाव से मसात्वा डालो | 


नमक आधी छुटांक. काला जीरा दो रुपये भर 

लाल मिचे ,, सफेद जीरा 

काली मिचे ,, राई का 

सफूफ अमचूर १ छटांक, तिहाई माशा हींग 

नसक और अमचर को छोड़कर सब मसाले भून पीस 
कर डालो । सवको अच्छी तरह मित्रा दो। 


सेब । 


बेसन चने का लो। आध सेर बेसन पीछे रुपये भर 
सफ्ूफ लाल मिचे और इतना ही नमक- दोनों बेसन में भिला- 
कर, मुलायम गूधो। दूसरी ओर घी या तेल गरम करो । सेव 
निकालने के अब 'दाव' भी आने लगे हैं।इन दावों से अच्छे सेव 
बनते हैं। कढ़ाही के ऊपर इन दावों! को रखकर गूँधा हुआ 
आटा डालकर दाब चलाते हैं। सेव घी में गिरता जाता है। 


9) 
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आम दो तरह के होते हः--यथा 


बोजू और कलमी 


सुस्वादुता दोनो में पाई जाती है । फिर भी रईस और 
शहरा4ी ल्ञोग कलमी अधिक पसन्द करते हैं, च्रीजू कमर, परन्तु 
गुशकारक बीजू ही होते हैं। 


आम के ये गुण है--आम मधुर सुस्वाद और स्निग्घ 
होता है। हृदय और सत्तिष्क के लिए बलकारक होता है। 
शरीर के रंग निखार देता है। दृस्तावर है, पेशाब ज कर 
होता है। बल्न वीये की वृद्धि करता हैं. पचने में समय लेता है। 


कैसे और कब खार्ये--कच्चे आम जब गदर रहते हैं 
तभी से खाये जाते हैं। गददर को चटनी (खद्‌टी और मिट्ठी ) 
बनती है। दांत में पड़ती है। दाल मे डाज़ने के किये, वीज 
निकाल डालना चांहिये। गदर का मीठा ओर नमकीन अचांर 
भी बनता है। छील कर खुखा लेने से अमचुर और खटाई रूप 
मे वर्षों तक रहती हैं । नमकीन अचार गद्दर का टिकाऊ नहीं 
होता | गुठज्ञी कडी होने पर ही अचार अच्छा और टिकाऊ 
होता है। कच्चे आम उबाल कर रसा का पनावट बनाते हैं। 


आम का पना[बवट 


गुठलीदार आम धोकर उबाल डालो। ठन्डे होने पर 


इसे निचोडु लो, यदि सेर सर रस हो तो नीचे लिखे मसाला 
डालो | 


लाल मि्चे सफूफ एक छुटॉक 
नमक १ डेढ़ छुटॉक 


'सींफ, हींग, जीरा सफूफ.. आधी छुटॉक 
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सबको मिलाकर लकड़ी के पट्टे या मोटे कपड़े पर 
फेलाकर सुखा लो। जेपते जेसे सूखता जाय तैसे तेसे तहै डालते 
जआवो। मोटा पड़ जाने पर कपड़े पर से छुड्टा लो। मदटी के 
इमतेमान में कडुऐ तेल में चुपड़ कर, छोटे , छोटे टुकड़े बना कर. 
रख दो, अथवा १ फुट चौड़ी और आधी गज हाम्बी पेटियां 
बनालो । रखते समय खूब सुखाकर रखो। सरसों का तेल 
चुपडना मत भूलो। वरसात में धूप निकलने पर फिर फिर 


सुखाते रहो । 
सूखी खयई । 


यह गदर आम की भी बनतीहै और जालीदार (प्रौद) आम 
क्री भी बनती है, आम के कतरों को खूब सुखा लो। महीने दो 
महिने बांद ( ज्येष्ठ सें बनती है ) इन्हें कूट डालो । कूटने पर, 
इनमें जीरा, लाल मिचे, अजवायन, नमक भी कूट कर चाही 
तो मिला दो या सादा अमचूर ही रक्खो, जैसा जी में आये 


य्क्खो। 
आम की पिढ़िया । 


यह आम की चटनो का सुखांया हुआ स्वरूप होता है। 
कड़े आम को चटनी में सो, अजवाइन, मिच, नमक, डालकर 
खूब मिलते हैं। फिर पिड़िया ( गुल्ती की शक का ) काट २ 
कर सुखा लेबे हैं। सरसों के तेल में चुपड़ कर रखते है। 
आस का मुरब्बा-मुरब्चा प्रकरण में लिखेंगे। 
आम का गरमा | 


कड़े आम छील डालो । छीलने के बाद उबाल लो। उबा- 
लने के वाद पानी निचोड़ कर फेक दो । बोस आम पीछे आध 
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पाव घी खरा करो । जीरे का बघारा दो। इन आमों को खत 
भूनो । शक्र का एक सेर श्वेत तेयार करो | इस शवंतमें दी आम 
फी चटनी डालो, एक छटोंक खसखस [ पोस्ता ] पीसकर डाल- 
दो | आधी छुटांक बादाम की गिरी पीसकर सिलादी । इस 
शबत को कड़ाददी में डालकर आध घंटे तकपकाओ ' सरस ही 
उतारलो | ठन्‍्डां होने पर खाछों | आम का गुरभां सरवार से 
बर साविध्नी के ब्रत के दिन खासतौर से बनाया जाता है । 


पके आम 


बीजू आम प्रांयः चूसे ही जाते हैं; आम घूस कर ही 
खाने के लिये बना है। जो आम वहुत खरे या शुद्ध मीठे हो 
उन्हें नचुसना चाहिये- ओ आम स्वादिष्ट हो वही चूसने चाहिये | 
अधिक खट,टे या खूब मीठे आम को प्रयोग अमावट बनाने या 
रस बताने में वरना चाहिये। भगवान्‌ अपनी प्रयोगशाला मे 
खददे और मीठे रसों का संयोग जिस फल्न में करते रहते हैं-उसी 
का नाम आम है जिस प्रयोग से वे जितने अधिक सफल होते हैं 
वह आम उतनां ही अधिक स्वादिष्ट होता है । 


आम का रस । 


अधिक झट दे और अत्याधिक मीठे बीजू आम बराबर 
बराबर तो | दोनों को निचोड़ डालो. | निचोड़ते समय चोप 
बाहर फेंकदो । यह कड़वी होती हैं, इस रसे से जीरा और नमक 
पीसकर डाल दो और सेर पीछे एक छुटांक पक्की खॉड हो, इसका 
स्वाद और भी उत्तम हो जायगा। इसे स्वाभाविक मीठी चटनी 
समभो | इस रसे को यो भी पीते हैं, सूखी रोटी के साथ खोँते हैं 
दांत मे डालकर खाते हैं। 


( १६४ ) 


आम की फकियाँ । 


कल्नमी आराम तथा लंगढ़ा दशोहरी, सफेदा, कपूरी, गौर 
जीत, अल्फैल्जों, वम्बइ्या, मालदृह आदि चूसकर नहीं खाये 
जाते और न इनकी गुठली ही चाटी जाती है। इनकी पतली फॉक 
कांटली जाती हैं। इनके गूदे ठोस होते हैं, इसीलिये इनकी फेंकियें 
ही अच्छी होती हैं, भोजन के बाद आम की फंकिया खाना 
चाहिये । 


आम गरिए होता है। देर में पचता है। अते! आम खाकर 
सोना, बैठे रहना ठीक नहीं है,पेद्ल चलना चाहिये, आप जितनी 
इच्छा हो आम खायें, तत्पश्चात्‌ पाव आध सेर गुनगुना दूध 
पीले, ग्राम पत्र जायगा | 


अमाव८ ' 
जब आम की फसल आती है तब खूब मिलने छगते हैं 
जब फसल घट जाती है और आम खतम हो जाता है, तव आम 
के लिये जितनी जीम तरसती है। इसे प्रायः सभी आंम प्रेमी जानते 
हैं, मालूम होता दैड़सी आवश्यकता] तथा खटाई और पक्ष चूसने 
से बचे रहने वाले आंमों को सदुपयोग करने के विचार से 
अमावट बनाने की प्रथा चल पड़ी । 


अमावट अधिकतर बोजू आम के बनते हैं और तभी 
और वही बनते हैं जब और जहाँ आम अधिक आया होता है 
इसके लिये खूब पक्षे घुले आम लिये जाते हैं, रस निचोड़ ने 
के बाद इसी रस को सुखाकर अमावट बनाया जाता है, सूख 
ज्ञाने पर घी चुपड़ कर रखदिया जाता है, बरसात में यदि यह 


( १६४ ) 


फिर से न सुखाय। जाय तो कीढ़े पढ़ जाते हैं अ्माचट की चटनी 
बनती है और सूखा भी झाया जाता है । 


अधिक दिन तक रखने की विधि | 


पक्के आम यदि अधिक दिन तक रखने हो तो तभीतोड़ 
लो जब अध पके (ढेंसां ) हो, उस कमरे में जहां ठन्डक अधिक 
रहती दो नीचे आम के हरे पत्ते डालदो, ऊपर बालू विछादो, 
आम की टेनियों पर मधलगासे बालू पर अलग २ सिर नीचे 
करके खड़ा करदो ऊपर से फिर घालू डाल दो, हवा ओऔरउप्शुता 
से बचाओ इस तरह रखने से आम अधिक दिन तक रखा जा 
सकता है, यदि सांधन हो तो चरफदार कमपरो में रखों । 


अमरूद । 


दूमरा सस्ता तथा सुलभ्य फल अमरूद है, यद्ध फल भूख 
को बढ़ाता है, गरिप्ट है, घलकारक हूँ, शीतल है, पेशाब खुलकर 
होता है, बात ओर पित्त का नाशक है, इस फल में जल का श्रंश 
/ ० प है. हूँ में 
अधिक होता है, कद्दते हैं ग्रमरूद के एक बीज में एक घड़े जल को 
शक्ती होती ह । 


साधारणतः इसके टिकोरे का कोई उपयोग नही होता । 
दू'धघारापन आ जाने पर थोड़ी २ भिठाई चढ़ने लेगती है, फिर भी 
कड़ा पन रहता हे छात्र जीवन में जिनके स्कूलों या मकान के 
आस पांस अमरूद के पेड़ या वगिया हों, वेठी दुधारे कच्चे अम- 
रूद का स्वाद समम सकते है इस अवस्था मे अमरूद भूख को 
बढ़ाता है, पायोरियानाशक होता है, मैथा को प्रोत्साहन देता है, 
शरीर में स्फुर्ति लांता है । 


( १६६ ) 


बहुंत पका यो घुला अमरूद 'उतर' जाता है और खाने 
में स्वाद नहीं देता, डालका ताजा अच्छा होता है, जो अमरूद 
जाड़े में फलता है, वह बरसात वाले से अच्छा होता है मलेरिया 
प्रकोपित विशुचिका प्रकोषित स्थानों में इसको न खाना चाहिये, 
दोपहर के भोजन के बाद इसे खाना चाहिये | 

दिल्‍ली आदि में अमरूद का कचालू भो बिकता हे, इसके प- 
टुकड़े २ करके कचालू का मसाला डालकर खाते हैं । , 


केथा, अमरख, आमढां । 
इंनकी चंटनी बनती है, अचार भी पड़ता है।आमंत्रा खट॑ंट 
और तीक्षण होता है, नेत्रों की ज्योति बढ़ाता है 
इमली । 
कच्ची और पक्की दोंनों की चटनी बनती है. कच्ची को” 
उबयालकर रसा लगते हैं। पनांवट भी बनता है पक्की की 


पिडिया बनती है, दाल में डालकर खाते हैं। धातु ज्ञीणंता या 
त्वप्तदोष बालों को अधिक इमली न खांनी चाहिये । 


करोंदा । 
अचार बनता है, चटनी बनती है । 
कटहल । 
पूवे ही लिख आये हैं । 


जामुन। 


केच्ची था हरी का कोई उपयोग नहीं, पक्की जै|मुन मीठी 
हीती दे, इसकी कई जातियां होती हैं, परन्तु विशेष॑ प्रसिद्ध वों हैं 


( १६७ ); 


यथाः--[ १ ] फरेन्दा और कठ जासुन, फरेन्‍्दा बड़ी २ होती हैं 
गुठली बड़ी छोटी होती है। ) 


खाने की बिधी । 


दो चार जामुन आप यों भी खा सकते है, परन्तु अधिक 
खाना हो तो नमक और जीरे के साथ या कचालू के' मसाले के 
साथ खायें अन्यथां गला बेठने लगेगा । ' 

जामुन का सिरका वन है और गुणकारक होता है। 

जामुन शीतल और मधुर द्वोता है सल रोकता है, कफ 
ओर पित्त का नाशक है चाठज है, कंठ रोगों के दूर करत्म है। 

गूलर ( उद्म्ब ) 
गूलर का फल और वृक्ष एक महान औषधि हैं | इधचे: 
'सेकड़ें प्रयेग है जिन्हें गूलर के सम्बन्ध मे विशेष जानना हे। 

थे “गूलर-गुग्र-प्रकाश” नामकी पुस्तिका देखें | यह मधुर और 
शीवल होती है, बीये बढ़ाती है, भूख बढ़ाती है, थकावट और 
प्यास दूर करती है, गूलर का दूध रक्त-भाव बन्द करता है । 

पके गूलर खाते से नेत्र की ज्येति चढ़ती है। कच्चे गूलर 
की तरकारी बनती है.। छाती की घड़कन केर कम करता है। 


कृद्मभ्ब 
कद्म्ब पक जाने पर कच्चा खांया जाता है। कच्चा रहने 
पर चटनी बनती है| पाचक तथा रक्त शोधक है। 


ककडी. खीरा, खखूजझ, तखूज 
ये सत्र एक ही प्रकार के मिलते जुलते फत्त हैं।ककड़ी 


( एध्प ) 


दे। प्रकार की होती हैं, एक ज्येप्ठ में ही हे। जाती है । इसीलिये 
इसे 'जठुई' कहते हैं। लखनऊ की ककड़ी प्रसिद्ध है। कहीं कहीं 
स्तियाँ इसे नहीं खातीं। यह जब मुलायम और नन्‍हीं नन्‍हीं 
होती हैं तो खाने में अच्छी लगती हैं | बढ़ जाने पर इसकी भाजों 
बनती है। दूसरी त्तरह की ककड़ी के बीज 
कड़बे होते हैं। ये साधारण श्रेणी की होती है, 
अधिकांशतः बीज निकाल कर इनकी भाजी ही बनती हैं। 
इसकी दो अवस्था और होती है | १ ] डाँम [२] फूट, ककदी 
जब फूटने को होती है तब पहिले डाभ बनती है। डाभ का वीज 
कुछ २ कआइ पन छोड देता है इसे काटकर और छीलकर 
शक्कर या गुण के साथ खाते हैं फूट तो आपने बाजारों में बिक- 
ते हुए देखा ही होगा । जब खाना हो तो छिलके और बीज हृटा 
कर शक्कर और दूध में मसल कर खाइये। अच्छा स्वाद देगा) 
दस बजे बाद दिन में खाइये.। 


सारा। 

खीरा शीतल्न और हल्का होता है खीरे का शिर कड़वा 
होता है। इसीलिये 'खीरा सिर से काटिये | भरिये नमक बनाय । 
रीति से खाइये, एक इंच सिर कांट दीजिये किर चक्कू से दोंनों 
डुकड़ों के कटे भाग को खुद खुदा कर दोनों को रगड़िये, 
इससे स्वेत गाज या फेन निकलेगा यही इसका कड़ आ- 
पन है इसके उपरान्त “बड़े टुकड़े से दो सूत का 'एक ठुकद़ा 
और दूर कर दीजिये छिलकों छील डालिये.। फाँकें कर 
लीजिये फाक़ों पर कचालू का मसाला छिड़क कर कागजी नीबू 
निचोड़ करे खाइये | 


जिस व्यक्ति के माथे में गर्मी छ्े,उसे खीरा खाना चाहिये 


[ (६६ | 


ये यदि अधिक गर्भी हो तो यह अपचार कीजिये, दो मन नये खीरे 
पंगवांइये एक बन्द कोठरी मे उस व्यक्ति को बैठाकर खीरे को 

फाटिये, छीलिये, टुकड़े कीजिये, कोठरी में खीरे ओर आदमी 

को ३ घंटे रोज बन्द रखिये २१ दिन के सेवन से उसका यह रोग 

छूट जायगा। 


खखूजा । 
खरबूजा याखरबूज यह गरमी के दिन में मिल्नता है. । 
इसका कजला, तथा लखनऊ व जौनपुरी किप्म मीठा होता है पकने 
पर धुलने के पूर्व फाँके करके खाई जाती हैं । बीजे की बर्फी बनती 
हैं। बतिये की शाजी बनती है। मृत्त अधिक लाता है उद्र रोगों 
के लिये हितकारी है एक बरसात होते ही इसका स्वाद नष्ट हो 
जाता है, इसे तभी तक खाना चाहिये जब तक पानी न पढ़े । 


तरबूज को हलुवाना, मतीरा, पनिहचा खरबूजा आदि 
कई नाम से पुकारते हैं, ्ञार युक्त तथा उष्ण द्वोता है, बालू मय 
देशों मे अधिक दोवा है। जहाँ कोसों जल या जलाशय का नाम 
नही होता वहाँ यह फल अम्ृृतत-मूठी का कत्तेज्य दिखाता है, इसे 
ईश्वर की लीला समभिये अपने प्रान्त में यह फरु खा बाद का 
बड़ा और मीठा आता है, परन्तु मिठास में राजपूताने का मतीरा 
श्रेष्ट होता है इसका गूदा लाल और श्वेत दोनों होता है! 
कुछ लोग लाज्ञ रंग का गूदा देखऋर नहीं खाते | इसमें पहिले दो 
वर्गेइन्च का गढ़ा करके दो घंटा पूच शक्कर भर दीजिये फिर थाल 
सें रखकर का्टिये 4 गर्मी में मित्रता है, राजपुताने में जांडे मे भी 
आता है। भारी होता है मल रोकता हैं, कब्ज है, परन्तु शक्ति- 
बधेक है, पित्त नाशक है। 


(२०० ) 
खिरबी । 


यह साधारण अंगूर के बराबर किन्तु लम्बी होती है 
पकने पर पीली हो जाती है-। इसमें दूध अधिक होता हैं। कम 
पका खाते समय मुंह में दूध चिपक जाता है | अतः इसे खूब 
पक्का हुआ खाना चाहिये। मोठी होतो है, गरिष्ट होती है। 
मुच्छी शान्त करती है । 


फाठ्सा ओर पनियारा । 


फालसा ओर पनियाला पकने पर कुछ खटटे और मोठे 
होते हैं, फालसे का शरबत ओर चटनी बनती है, वैसे भी नमक, 
मिर्च के साथ कचालू से खाते हैं, यह छोटा, गहरे बेंगनी रँग का 
पीपल और बड़ के फल की शक्ल का होता है। 


पतनियाला साधारण बेर के बराबर होता है पकने पर गहरों 


बेंगनी या हल्का काला होता है। घुज्ञा घुज्ञाहर खाने में स्वाद 
देता है, चटनी भी बनती है। 


शढीफा | 


शल्षीफा ( शरीफा )--इसका कोया खाया जाता है । 
कोये में गुठल्ी होती है जो पकने पर काली पड़ जाती है. यह 
पेड़ पर भी पक जाता है, परन्तु जब इसमें पीली धारों पड़ 
जाँय तो तोड़ लीजिये। सिर को लकड़ी तोड़कर चूना भर के 
बन्द बरतन में रत दीजिये | २--३ दिन में पक्र जायगा, मीठा 
होता है। हृदय को सजबूत करता है, मांस बहाता है। रक्त पैदा 
करता है, गरिष्ठ होता है। ः 
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हरे का अचार और भाजी बनती है यह ऊंटहले और शरीफे 
की जाति का है कुछेक वढफर पकने पर मीठे होते हैँ--कोये में 
गुठलोी होती है।.. 
बल । 
वेल या भ्रीफल की गझन देववृत्ञों में है, इसकी लकड़ी 
चन्दन से मिलती है इसके पत्ते [ विल्व पत्र जिसमें ३ पत्ते हों 
शिव पूजा के प्रधान अद्ग है। इसका मुरब्ा होता है पक्के बेल 
का शरवत होता है बसे भी खाते हैं, ढेसरत्रेल को भूनऋर शंर- 
बत बनाते हैं श्रोर वेसे भो खाते है, वेल के कई प्रकार है। 
घुमडआ या जंगली [ २] बीज [३] अबीजू।ये छोटे ओर 
कभी २ पांच २ सेर के चकोतरे के रूप के भी द्ोते है,छिलका बड़ा 
कड़। होता है जड्जली वेज्ञन खाना चाहिऐ क्य्रोंकि उससे घुमरी 
शेग हो जाता है | 


ढेंसर या अघ पके बेल पर लप्तीली का मोटा सा तह 
लपेट कर भाइ में भुनवा लीजिये परन्तु भाड़ में डालने के पूर्व 
उसे फोड़ लीजिये | अन्यथा पकते समय जोर का धड्ाक्ा होने 
का डर रहता है। 


बेल को शरबत । 


बेल का शरबत शीतल होता है, जिन्हें लगातार द्रत 
आरहा हो अथवा जो ज्येष्ठ वैत्वाख से कड्ठी धूप खागये हो उन्हें 
भुने या पके बेल का शंरबत विशेष लाभ करता है. वेल को फोड़ 
कर गूृद्दे को पानी में घोल डालिये खूब मलिये, रेसा अधिक होता 
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है, फिर खरखरे कपड़े से छान लीजिये। सेर शरबत पीछे आप 
पाव भिश्री घोलने से शरब्रत तैयार होता है । 


बेर। 


भरबेरी, साधारण बेर पेमन्दी, बनारसी इसके कई प्रकार 
होते हैं--भरबेरी बारहों महीने फलती रहती है, परन्तु और बेर 
समय पर ही आते हैं। कच्चा बेर खट,टा और कषेला होता है 
पित्त और कफ घढ़ाता है ! भीतर गुठली होती है । इसे दोपह 
को खानी चाहिये | बनारसी या पेवन्दी बेर वड़ो और मीठी 
होती है, कच्चे या देशी बेर की अमचूर की तरह ख़टाई भी 
घनती है | 


ऊपर जो फल लिखे गए हैं--ये साधारण हैं और जन 
साधारण को उपलब्ध हैं। अब कोॉंबुली मेत्रों या विशेष 
फलों को लिखता हैँ । 


केला । 


ह पकार का होता है, देशी, बीज्न, चीनिया (कलकतिया 
या मुजफ्कर पुरी ) भुपतावल का लाल केनत्ता आदि आदि । 


पक्का केला वल्वद्धक होता है, कच्चे की, बीज की 
अधिक तर भाजी ही बनती है। 


पत्क्रा केला खाने के बाद, यदि आप इत्चायची खालें तो 
शीघ्र पचच जायगा । ज्ञाल केला इधर मद गा मिल्षता है। कभी २ 
एक रुपये दर्जन तक बिक जाता है.। 
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श्र मूः |" 

अगूर या दुख । 
मैत्रों में इसको बहुत मदक्त पूर्ण स्थांन प्राप्त है यह छोटा 
गोल, छोटा लम्बा, वड़ा [ वेर सा ].६रा, हल्का पीला, काला 
आदि कई प्रकार का होत है | उत्तम अंगूर छोटा लम्बा! वाली 
जाति का होता हैं और सीमान्त या काचुल से आता है। जो 
अगूर पेटियों में बन्द करके आता है वह भी उत्तम प्रकार का 


होता है, देशी ओर काला अ्रंगूर खट टा होता है, यह भोतर बाहर 
एकसा होता है, पकने पर खाया जाता है। अपूर्य शक्ती देता है। 


छोटे अंगूर को सुखाकर किशमिश और बड़े को झुघा- 
कर म्ुनक्का बनना हे । 

किशमिश और झुनक्का को पानी में घोकर दूध में औटा 
कर खाया जाता है और बेसे भी खाते हैं। ' 


बीमार को मुनक्क़ा कुन कुना करके उप्त पर काली मिर्च 
ओर नमक सफूफ डालकर खादे को देते हैं । 


अ'गूर का शरवत भी बनता है | भांग में पड़तो हैं । 
किशमिश मिठाइयों में पड़तो हैं। किशमिश, मुनक्का और अंगूर 
से आसव व और अरिष्ट तेयार करते हैं जो शक्तित्रद्धक औ- 
पध का काम देती हैं। फ्रान्स में अंगूर से प्रचुर मात्रा में 
शराब बनती है। 


अनन्नाप्त | 


यह न तो फल है और न मूल | जड़ के उपर - तना रूप 
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में होता हैं। नीचे की जड़ और ऊपर का पत्ता कोट देते हैं,लेलका 
उतार लेते हैं तथ खाते हैं, पकने पर पीले रंग का होता हैं। हलकी 
लाल धारी पड़ जाती हैं, अनन्नास की चटनी बनती हैं 


अनार ( दाड़िम ) 


अनार दो तरह के होते हैं एक को अनार [ बीज ] कहते 
हैं दूसरे को बेदाना,। कच्चे अनार की चटनी बनती है कच्चा 
खट,टा होता है। पके के दाने निकालकर चूसके खाते हैं। हृदय 
फो शक्ती देता है। बीये की वृद्धि करता है। रक्त विकार तथा 
मुच्छी नाशक है। बीमारी से उठने पर खाना चाहिये । 


सेव । 


यह खट 2, खसखसा और मीठा होता है। बेचने वाले 
श्रीयः धोखे से खट टा बेच देते हैं। खसखसे गूदे वाले सेव प्राय 
खट्‌टे होते हैं। छीजकर फॉके कर लीजिये, बीच की गृठली 
फेंक फर खाइये । मुरष्बा भी घनता है। 


नाशपांती । 


खट,टी और मीठी होती है। सेव से कड़ी होती है लोग इसे 
छीलकर खाते हैं,परन्तु इसके छिलके में लोहा होता है जो शक्ती- 
चऊक होता है। अधिक खाने से दाँत कोष्ट हो जाता है। इसे 
भी कचालू की तरह मसाला डालकर खाते हैं। 
अखरोद । 
यह भी काथुली फल है, फोड़कर भौतर की भूंदी खाई 
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जाती है । काज अखरोट, किशमिश एक साथ खाने में अच्छा 
रहता है. | 


खुमानी-। 


ु पंकन॑ पर पोली होती है, पक्की और सूखी दोनों खाई 
ज्ञाती है। इसकी गठली में बादाम की सी गिरी होती है । बैसी 
ही भीठी भी होती है । 


चिरोंजी, मखाना, बादाम, पिस्ता, खज़र, चिलगोंना 
छोहारा, गरी, अ'जीर, ये संब संखे मेवे हैं जो शक्तीवद्धेक और 
बलऊारक होते हैं। इनमें से कुछ्केक मिठाइयों में पड़ते हैं, वैसे 
तो खये ही जाते हैं। पिस्ता, बादाम, भाग, वर्फी आंदि में पडता 
है। बादाम को मिश्री व ग॒लकन्द के साथ पीसकर चेत्र से अपाढ़ 
तंक सायड्जाल पीने से वल बढ़ंता,है । छुद्दारे का मुरब्बा बनता है। 


शहतूत 
शहतत या तूत काली और लाल तथा सफेद तीन रंग की 
हावी है| लाल शहतत पकने पर भी प्रायः खट्टी होती है। काली 
ओर सफेद पकने पर मीठी और स्वादिष्ट हती है, खह्ठो और 
कच्चीं का चटनी बनती है। यह्द ठन्डी द्वाती हे, दाह के शान्त 
करती है, बलकारक है और कण्ठमाला रोग के नाशती है। 


पानी के-फूछ 
सिंघाड़ा, कमलगद्टा, वेरों [ कुम्नुदिन के फल्त ] ये पानी 
में पैदा दोतें हैं। इनकी बेले द्वेती हैं. जो पानी की सतह पर 
फैलनती है । 
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सिधाड़े की तरकारी बनती है, उबालकर, भूनकर और 
कच्चा खाते हैं । छिलका हर ह्वालत में दूर कर दिया जाता है। 
सिंधाड़ा सुखाऋर उसका आंटा तेयार किया आता है जिससे 
फशाहारी मिठाइयां हलुआं, पूड़ी, नमकीन आदि सभी तरह की 
चीज़ें बनती हैं। भांजी भी बनती है । न्‍ 


कमलगट्टा 


कमल के फल के। कमलगढ्टा फेहते हैं | यह छत्ते की 
तरद फल्नता है, छ्तो को फाड़ने पर इसके दाने निकलते हैं । दाने 
पर मोटा हरा छिलका होता हैं। छिलका दूर करने पर गिरी 
निकलती है।गिरी के दो फाल करके उसके बीच की दरी 
कोंपल निकाल दीजिये, बह कड़वी द्वाती है। इसे का भी खोते 
हैं और भाजी भी बनाते हैं । सुखाकर इसके आटे पौष्टिक 
मोदकों में डालते हैं। 


बेरों ( कुमुदिनी का फल ) 
इसका फल साधांरण आम के वराबर होता है जब फूल 
भड जाता है, फल निकलता है । पकने पर इसमें खसखस से 
दाने देते हैं। इस दाने के। कच्चे भो खाते हैं। सुखाकर आदा 
बनाते हैं और कूहूके आंटे की भांति 'फलाहारी चीज़ों बनने मे 
काम लाते हैं | 


उपरोक्त तीनों चीजे उष्ण होती हैं, यद्द बात ध्यान में 
रखना चाहिये। सिघाड़ा कफ के बढ़ाता है, बातज है। 
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मूल 

शक्रकन्द, जिमीकन्द रतालू, विदारोकन्द, शेमलकन्दं, 
गाजर, सूली, सलजम, चुंफन्दर, आदि 'कन्द-मूल' कहलाते हैं । 
हमारे पूवेज अपने ख़ान्यप्रस्थ और समस्त दिलों में मृत का 
अधिक सेवन किया करते थे। मूलें मे शक्ति विशेष रहतो है, 
यह इसी से प्रमाणित है कि अधिकांश आयुर्वेदिक पौष्टिकों में 
इन मूलें का प्रयोग होता है, इनेमें से अधिकॉश के बारे में दम 
प्रसगवश लिख आये है,। 


शकरकन्द, मूली, गाजर आदि कच्चे खाये जाते हैं। 
शकरकन्द और गाजर का इलुआ वनता है| गाजर का मुरब्बा 
बनता है| शेमलकन्द,विदारीकन्द पौष्टिक औपधियों मे पड़ते हैं । 
मू ही, सलमम, चुकन्दर की भाजी बनती है। चुकन्दर से चीनी 
बनती है मृ्रो, जिमीकन्द का अचार पड़ता है । 


कुछेक कन्दों के छोडकर कन्द्‌ प्राय: अग्नि-वद्धक और 
मधुर हे।ते हैं बलवीयये बढ़ाते हैं, शोर के सुन्दरता देते हैं। 


इनके अतिरिक्त भी अनेकों और सहझ्रों प्रकार के फल्नः हैं 
जिन्हें हम न पदचानतें हैं और न जानते हैं आलू बुखारा, आढ़ू 
आदि आदि कुछेक फल तो घोर जह्ललो में होते हैं और अभी 
तक मनुष्य जाति उनके गुण दोष से परिचित नहीं है बे सुन्दर 
होते है, परन्तु उनका गुण न जानने के कारण उन्हे देखलेने पर 
भी लोग उन्हे नहीं खाते डरते हैं कदाचित्‌ वे विष फल न हों । 


मेरे पूज्य मामा जी संथाल देश में आज से बीस चरस 
पूत्र बन्दोबस्त के मुकदमे में काम करते थे बे एक बार ऐसे 
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जड्ल में पहुंचे जहाँ एक संतरे का इक्त पीले पीले फलों' के भार 
से लदा था, कुछ फल गिर कर सड़ रहे थे । चूंकि मामाजी 
संतरो पहचाबते थे इसलिये एक तोंडकर ज्योंही खाने लगे, एक 
संथात्न ने उनके हाथ से फलकी छीन लिया मामाजी ने पूछा-क्यों 
छीनते हो ? संथाल ने कहा, आप इसे न खायें यह विष है। 
आप तुरन्त मर जायेंगे | हम लोगों पर हत्या का आरोप लगेगा। 
सामाजी ने उसे सममाया कि यह विष नहीं है मीठा फल है । 
बहुत समभाने बुमोने पर उसने मामाजी के खाने दिया। दो 
दिन में जब लोगों को मालूम होगया, तो एक फल्न भी.त् बचा | 


न मालूम कितने फल और मूल मनुष्य अज्ञान बश छोड़े 
बैठा है यह किसे मालूम | साधारण सी घासों, पत्तों, वृक्तो को 
जड़ाँ,और फलों में कौनसी शक्ति छिपी है यह किसे मालूम । 
एक गेंदे के पत्ते के रस में, कहते हैं, गहरे से गहरे तलवार के 
घाव के भरकर अच्छा कर देने की शक्ति है। 


' जैसां कि उपर लिखा जा चुका है 'फल और मूल ही 
हमारे प्राकतिक भोजन हैं । जितना ये हमें शक्ति देंगे, हमारे 
स्वास्थ्य को बढ़ांयेंगे, हमे जीवन प्रदानित करेंगे, उतने बड़े बढ़े 
सधुर पाक नहीं। इसे निश्चय सममभिंये:। 


( २०६ ) 


मुरब्बे ओर अचार तथा सिरका |. 


मुरब्बे और अचार एक ही प्रकार की वस्तु के नाम है। 
अन्तर केवल इतना ही होता है कि एक नमकीन होता है और 
दूसरा मीठा । ये पचाह' आम के बनते हैं यथा मूल, डस्ठल, 
फूल, फल, फली, बीज और पत्ते । घिरका रसों से बनता है। 


पिरक्ा,। 


त्ताजी इंख के रस का, दही का, खटाई के रस का, जामुन 
फा, अंगूर, नारड्री, का अदरख का, आम के रस का, लिरका 
घनतां है, परन्तु व्यापक रूप में-इंस और जामुन का ही सिरका 
बनता है और प्रयोग मे आता है। 


इंख देशी होनी चाहिये । इसके रस का मिरका शीघ्र नहीं 
खराब होता । ताजा रस लेकर घड़े में बन्द करके धूप ही में रख 
दीजिये। यह रस धूप में पकेगा,। कुछ सूख भी ज|यगा। जब 
पपड़ी पढ़ जाय और खमीर उठ आवे तब मोटे कपड़े से छान 
लीजिये | यह कच्चा सिरका तेयार हुआ। 


बड़ी सी लोहे की कड़ाही से ज्ञाल मिर्च का फोड़त देकर 
सरसों का तेल खूब गरम कीजिये, सेर सिरका पीछे आध पाव 
तेल डालिये। जब मिरचा जलकर स्याह होने लगे तब सिरका 
डाल दीजिये, आध घण्टे तक मन्‍्द्‌ आग पर पकने दीजिये। 


सिरके में आराम, कटहल, जीरा, सोंफ, लहसुन, हरीतिका, 
ओँवल। आदि डालते हैं--आम कच्चा छीलकर डात़ते हैं। 


( र१० ) 


कटहल आँवला, उबाल कर छोड़ते है। लहसुन हरीतिका कच्चा 
छोड़ते हैं। मसांले भूनकर खड़े डालते हैं । 


सिरके के अचार का व्यापक मसाला सूखी अदरक सौंफ 
धनियाँ, पोदीना, छोटी पीपल, ताजी अद्रक, छोटी इलायची, 
हरीतिका, लाल मिचचे, भूनी हींग । 


जिस फल का सिरका बनाना हो उसका रत निकाल ले । 
रस को थोड़ा कुनकुना करके धूप में पकने को रख दे | जब 
खट्टापन आजाय और सतह पर पपड़ी जमने लगे छात्र, छोंक 
कर उपयु क्त रीति से सिरका बनाले। 


आज कल् होटल का जो नियम्र है, उस नियम मे सिरका 
उपय॒ु क्त रीति से न तैयार करते हैं और न खाते हैं । 


वहाँ जब रस का सिरका तेयार हो जाता है, फिल्टर करके 
( छानना ) बोतलो मे भर लेते हैं पाश्चात्य देशों में सिरके का 
बड़ा व्यापार होता है. लाखो रुपये का सिरका प्रति वषे भारत- 
वं्ष आता है और अज्लरेजी फेशन के बाबू लोग तथा होटल 
वाले प्रयोग मे लाते हैं। ५ 

वे सिरके मे अचार नहीं बनाते। प्याज,ठुमेटों, हरी मिर्च 
एक तस्तरी सें कुतर कर रख लेते हैं। नमक, काली मिर्च कुतरन 


पर छिड़क कर २-३ चम्मच सिरका डालकर सब मिला देते हैं। 
इसी रीति से खाते हैं । देते हं 


सिरका जहाँ स्वाद का काम देता है वहीं पेट में दर 
होने पर सिरका पी लेने से कष्ट दूर होने का भी काम करता है | 


। 


अं ++--- अपवेकाडक. ० अ्ममरनइके 
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सुख्ब 

आम के. सेब के बेल के. नीषू का 
आँवले का अद्रक कां 
अनन्नास का आलू का . कसेरू 
करीदा का गाजर का नाशपाती का 
पेठे का लौकी का परवल का 
बॉस का मूली का हरीतिक्ा का 

गुलाब के फूल का ( गुलकन्द ) 


मुख्बे के लिये, वही चाशनी उपयुक्त है जो तार बेँध 
(जाय | मुरब्बे को शीरे में अधिक पकाकर गला देना ठीक नहीं । 
फेम खॉड़ रहने से मुरब्वा अधिक दिन तक नहीं ठहरेगा, यदि 
ज्यांदा इस्तेमाल किया गया तो सूख जायगा। जिस फल में जल 
का जितना अधिक अन्श रहेगा, उस फल को उतना ही अधिक 
देर तक पकाना पड़ेगा। मुरूबे ओर अचार दानों का नमी से 
बचाना होगा। गन्दे हाथ से न छूना चाहिये, अन्यथा सड़ 
जायेंगे । चम्मच या लकड़ी से निकांलिये । अधिक गरम स्थान 
पर यदि रक्‍्खा जायगा तो सफेद रुई पड़ जायगी। ताजे फत्त 
का मुर्बा या अचार बनता है। फूटे या फटे फन्न का अचार 
या मुरध्बा सड़ जायगा | जो फल ऊपर से गिर कर ऊट जाये, 
उन्हें अलग करदो । हवा और धूप दिखाते रहो । 


मुख्या आम का। 


आ्यांस १ सेर, आम का दूना शक्का,जब जाम की फसल 


( २११२ ) 


पकने मैं दो सप्ताह की देरी हो तब मुरब्बा तेयार करे। मुरव्बा 
उस आम का बनावे जिसमें गुठल्ी छोटी और गंदे अंधिक हो! 

आम छीलकर, कोंच डाले । चूने के पानी में डाल दे। 
तीन घण्टे बाद का एक तार की चाशती तैयार करे। आम 
डाल दे । एक ताव देकर उतार ले, फिर दूसरे शीरे में डालकर 
मनन्‍्द आग पर पकावे। जब आम पक जाय उतार ले । 

आँबले का । 

थों आप चाहे जिस फल का सुरूब बनावें, परम्तु भुरब्बे 
के लिये सर्व-उपयुक्त फल आँवले ही है। जब आँवला पकने 
पर आगे तंब मुरब्बे के योग्य सममें। मुरूबे के लिये बड़े 
आँवज्ले हों तो भुरब्बा अच्छा होता है। छोटे और देशी ऑँवले' 
की गुठली बड़ी होती है, गूंदों कम | आँवले को कोंचने के बाद॑ 
चूने के पानी में दो दिन तक रक्खे रहें। दो तीन दिंन बाद 
निकाल करे, एक हल्का सा उबाल देंदें। डबालकर पानी फेंके 
देँ। एक या दो चम्मच घो मे ऑवले (सेर भर ) भून लें। 
मंत्त्षब केवल पानी सुखाने से है। ऑवले पर चिकताई अधिक 
न रहनी चाहिये । गाढ़े चाशनी में मन्द मन्द' आग पर आँबलें 
को खूंब पकाइये जब रह लाल में बदलने लगे उतार कर शीशे 
के मतेवान में रख दें । 

पेठे का । 


दूसरा! फल, मुरब्बे के योग्य पैठी होता है, आँवले से” 
अधिक प्रचार पेठे के मुरब्बे का है, परन्तु गुण में' यह आंचलें 
को बराबरी का नहीं है,। 


( २१३ ) 


पेठे के ऊपर का कड़ा छिलका दूर करने के बाद फाल 
करो । फाल करने पर बीज और भीतर का मुज्ञायम "भाग साफ 
करदों । फिर टुकड़े करो । टुकड़ों को कॉँचकर घने के पानी में 
डाल दो । छः घंटे बाद ठुकड़ो की निकाल लो यदि टुकड़े बहुत 
कड़े हों तो हझकां उबाल दे दो, अन्यथा इसकी विशेष 
आवश्यकता नहीं । शीरे मे डालने पूर्व पानी को हांथ से दवाकर 
नियोड़ कद़ाही में थोड़े से घीमें डाल भूनकर,अच्छी तरह सुखादो, 
फिर शौरे में डाल दो, यदि उबाल न दिया गया हो, तो मनन्‍्द २ 
आग पर पकाओ जब सफेदी को जगह पर भूरापन आने लगे 
उतार लो । जितना घूखा वनाना हो,उतनी ही कड़ी चाशनी रखो। 


अनन्नास का । 
अन्नजन्नास का छिलका उतार कर टुकढ़े करलें, टुकड़ों को 
कोच कर चूने के पानी में ढाई तीन घन्टे डाल रखें । हलका सा 
जवाल देवे | अनन्नास के ढुक्तड़ों पर नीयू का रस निचोइने के 
पश्चात्‌ उन्हे चांशनी में डाल देवे | पेठे की तरह बनाते हैं । . 


फीठ्सा का । 
फालसा ? सेर ही तो खांड दूना लो | गरम पानी में 
फालसे के एक घन्टे रखे । निकालकर शीतल जल से थो 
डालो | चाशनी मे डाल दो,चांशनी में एक ताव दे देने पर छान 
लो | हवा दिखा दो, फिर चाशनी मे डाबऋर दसरा ताव के । 
अब छात्रकर सेवा में रख दो १ 


सेव को । 
दूने खाड़ को चाशनी बनाबो | सेव के छीलकर केंच 


५ 
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डालो । कांचने के बाद भांप से थोड़ा सा पका लो या खौलते 
जल्ल में एक हलका सा उबाल दो। पूरा सेब रखो या टुकड़ा 
करलो । अब्र चाशवी में डालऋर पकालो | गलने न पांवे तभो 
उतार लो । 


जामुन का । 


अच्छी और बड़ी जामुनें चुनलो । चौड़ी तस्तरी मे फेला- 
कर द्वानेदार चीनी ऊपर से डाल दो । तस्तरी ढककर धूप मे रख 
दो । दूसरे दिन चोनी और जांमुन के अलग कर दों यदिं चीनी 
अधिक डाली हो और जामुन में घुल जाने ये बच गई हो तो 
उसे शीरे में इस्तैमाल करो । १ सेर जामुन हो तो डेढ़ सेर चीनी 
की चाशनी करो | चाशनी में जामुन को छोड़कर पकराओं। 
पकने पर एक चौड़े थाल में फेज्ञा दो । १ घन्टे बाद भर्तेबान 
में रखलो । 


केले का मुरब्बा । 


केले के छीलकर काट लो । काटने के बाद शीतल जल में 
छातन्कर धूप में रख दो । अब पानी सूख जाय, काग़जी नीबू का 


रस निचोड़ के नीचे ऊपर करदो | हयौढ़ी चीनी की चाशनी 
करके उसमें पक्रालो | 


अदरक । 


अद्रक की बड़ी २ गांठें लो । मलकर धोने से हलके 
छिलके दूर हो जायेंगे । कश में लरछे ऋरले | लरछों के चूने के' 
पाती में धो डालें । पानी निचोड़ू कर मर्तवान. में रखदे और 


( २१४ ) 


गरम २ चाशनी ऊपर से छोड़ दे। बाद के जीरा, काला नमक 
सफूफ करके मिल्ादे अच्छा स्वाद आयेगा | 


नीत को । 


पके नीबओं के छील डालो | फिर कांटे से खुब केंचे, 
फिर नई हड़िया मे' बन्द करके आग पर रखदे | थोड़ा सा पानी 
डाल कर हल्का सा उद्नात्न दे । पानी फेंक दूसरा उबाल दे । 
तीसरे उबाल तक नोब पक जायगा और खट्टापन बडुत कुछ 
कम हो जायगा। फिर हाथ से दबाकर पानी सुखा दे। श्रव 
चाशनी से' डालकर जलेबी की तरह फूल जाने पर दान ले । 
दूसरे दिन थोड़ी सी गरम चाशनी फिर छोड़ देने । 


आलू का । 


सेब्र की तरह आलू छीलकर कांच लो [ इमला के पत्ते 
या नीबू के रस मे औठाये हुयओ अल में आलू को हल्का सा 
ज्वाल दो | आलू से दूने खाड़ की चाशनी तैयार करों। जब 
गाढ़ापन आजाय, आलू छोड़ दो । इलायची और केशर सफूफ 
करके मिलादो । पकने पर उत्तार कर मर्तवान में रख दो | 


करोंदा । 


घड़े करोंदे के छीलकर कोच लो । दूने पानी मे कल्ई 
ऋ चना को सेर पोछ्ले आधी छुटांक डाल दो । जब पानी खोलने 
लगे, करोंदे के डाल दो | साधारण तोर से उबाल लो। पानी 
झानकर फेंक दो। हव। में रख के थोड़ा सा सुखा लो ॥ दूरे 


( २१६ ) 


शक्कर की चाशनी मे' करोंदे के छोड़ दो। चाशनी कड़ी होने 
लगे उतार लो | 


गाजर का । 


ऊपर का छिलका और भीतर की लकड़ी निकाल कर 
गोल २ टकड़े करलो। टुकड़ों के कांच डालो, उबाल दो ।, 
उबलते समय नीब का रस डालदो । जब पक जांय उतार कर 
छानलो । हवा मे' रखकर पानी सुखांडालो। मरवेवान मे' रख 
कर थोड़ी इलायची सफूफ करके डालदो । फिर गाढ़ी सी, 
चशनी तैयोर करके गरम २ डाल कर मिल्षादो । 


नाशपाती का । 
सेव की तरह बना लो । 
कपेरू का । 
करोंदा की तरह बनांलों । नीबू का रस न छोड़ो । 


लोकी का । 


पेटे की तरह बनालो। खूब पकी और कड़ी लौकी लो. 
टुकड़े लम्बे रखो । 


परवल का । 
परवल बड़े वाले लो। पतला सा छिलका निकाल डाली | 
दो फाल करके बीज निकाल जो ( इस बीज को घी में भूनकर 


मिचे नमक के साथ खा सकते हो ) टुकड़ों को कोंच लो, हलका 
सा उबाल दो,फड़े दी रहें, तभी उतार को । 


( २१७ ) 


किशमिश, भुना खोया, बादाम, पिस्ते की कुतरी हुई 
गिरी, छुद्दारे की कुतरन, चिरोंजी आदि को ' परवल के फालों 
में रखकर दो दो फाल एक में, कच्चे धागे से बांध दो । दुने खाँड़ 
की गाढ़ी चाशनो में गुल्लावजामुन की तरह पकालो सूखा 
रखो । केबड़े के जल का फुद्दारा देकर उतार लो । 


मूली का । 


अदरक की तरह बना लो। यह निवार मुृज्ञी का अच्छा. 
बनता है| 


बाँध की करेल का 


बास की करेल ( अंखुआं ) जब जमीन से केवल आधा 
फुट ऊपर हो, जड़ से निकाल लो । ऊपर के पत्ते और छिलके 
अच्छी तरह छीलकर गोल गोल टुकड़े कर लो। टुकड़े को तौल 
लो। दूने पानी में एक तोले सेंघा नमक छोड़कर टुकड़ों को' 
उबाल लो । जब पानी जल जाय । टुकड़ों को उतार लो। इन 
टुकड़ों को अब दूध मे पकाओ। आध घप्ठे बाद दूध से छान 
लो। यद्दि एक सेर ठुकड़े हों | एक छटांक घी में भून लो । भूनने 
पर कोंच डाज्ो । कोच कर गाड़ी चाशनी मे डाज़् दो। जब 
चाशती में अच्छी तरह तर हो जाय और पक्र जाय उतार ला। 


हरीतिका ( हरढ़ ) 


बड़ी हरीतिका लेकर उबाल लो । उबालने के बाद हवा 
में छुलां लो | सुखाने के बाद अदरक के लरछे के साथ मिला दो | 


( रेशध ) 


काला ममक, अंज॑बीइन और जीरा पीस करके डाल दो | अपर 
से खोलती चाशनो छोड़कर मर्तेमोन में रख दो । 


हरीतिका ( २) 


बड़ी घड़ी दरीनका लो । चौगुना पानी डालकर नई 
हड़िया में उच्ालो । उबालते समय, आम या नींबू की खटाई 
डांल दो | अच्छी तरह उबल जाने पर छानकर हवा में सुख्ा 
जो, फिर कोंच डालो | कोंचने पर दूने खाँड़ की चाशनी में खूब 
पकाओ । पक जाने पर उतार लो । ' 


काली सिर्च, काला जीरा, काज्ञा नमक तीत पीस करके 
मित्रा दो | 


बेलका । 


ऐसा वेललो जो न कच्चा हो और त॑ खूब पक्को। सावधानी 
से फोड़कर छिलके हटा दो । अधपके बेल के छिलके आसानी से 
दूर द्वो जाते है। खोलते पानी मे समूचे छिले बेल डाल दो। 
यदि चार पांच बेल एक साथ डालना हो तो चार छो सेर पानी 
गहरे बरतन में डालो, ताकि बेल डूब जायें | थांडी देर तक आंच 
में रखो। इससे गूदा कड़ा पड़ जायगा। बेलों को गरम गरम तेज 
आर पतली धार के चाकू से गोल और बड़े बढ़े फाल करलें। 


इन्हें फर खोलते मल में डालकर एक दो मिनट में निकाल के । 
फिर बीजों को निकालकर चाशनी मे पांग दे । 


छुहारे का 


बड़े बड़े छुद्दारा लो। उबाल डालो छामकर हँते। में रख 


( २१६ ) 


दी । सावधानी से आधे पर चीर कर गुठली निकाल लो, 
दोनों टुकड़े अलग मत करो। खूब साफ घुनी हुई नरमा ( रुई ) 
के छोटे फाहे ( रुई के ठुकड़े ) करलो । हर टुकड़ों को बट के दूध 
में तर करलो, तर करके छुद्दारो मे गुठली की जगह सेः दो। 


पतले धागे से बॉध लो। शुद्ध मधु मे इन छुद्दरो को डालकर धूप 


में रख दो । एक सप्ताह तक धूप दिखाते रहो, शीशे के मतेबान 
में रखो | खाते समय रुई को चूसकर फेंक दो जाड़े में वना लो । 


यह पोष्टिक है। 


अचार | 


आराम का--अदरक का-आक के पत्ते का--अके नामों 
का--अमड़ा का5आंवले का--आलू का--करेला कां- 
कर्ौंदा का-केशे का--किशमिश और मुनक्के का-- 
कटहल का--नीबू का-लाल सिर्चे का--हरीतिका 
का--लसोड़े कॉ--सूरत का--कंमरख का-सहिजन 
का सलजञम का-मूली का-बेर का-सेम का-- 
गोभी ( फूल ) का-गाजर का--अंज्ीर का--छुद्ारे 
का--इरी सिर का-टठेंढी क-- 
अचार, खट्टे, कड़वे और मीठे सभी फल्नों का बनता है, 
परन्तु खद॒टे और कड़वे, कपैले फ्लो का हो उत्तम व स्वादिष्ट 
होना है। नमक, तेल, इसके लिये दो आवश्यक मसाले हैं । बनाने 
के बाद, धूप में सुल्षाना निहायत जरूरी है। कभो कभी महीनों 
खुली हवा और धूप में रखना पड़ता है। बरसात में अधिक 


( २२० ) 


खराब होते हैं वह गृहस्थ ही क्या जिसके घर दो चार प्रकार कै 
अचार न रखे हों | जिस घर में अतिथि को भोजन के साथ 
अचार न मिल उस गृहृष्थ के घर में आप अच्छी तरह समझ 
लें कोई लक्ष्मी , त्री) नहीं' रहती-सब फूहड, आलसी तथा 
निकम्मी औरतें रहती हैं। अचार और खटाई गृहस्थी के 
आभूषण हैं। सुप्रबन्ध और सद्भ्यवस्था के घोतक हैं। 
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आम। 


आम खूब खदटे, भूढेदार, थे फूटे, और सुडौल हों । साथ 
दिलके के इन्हें दो टुकड़े कर हो, टुकड़े अलग अलग कर दो, 
भुठली निकाल दो। जब आम के भीतर बीज का ऊपरी छिलका 
फड़ा हो जाता है, दब अचार के योग्य सममा जाता है। यदि 
१०० टुकड़े हों तो एक छुटाँक हल्दी, एक छूटाँक नमक और 
एक झटांक नमक पीसकर उन्त डकड़ों में लपेट कर धूप'में रखो । 
जत्र मुलायम पड़े जाय। तब उनमें निम्म लिखित मसाले भरदो। 


सोंठ सफ्रेफ.. धनियाँ भूनी सफूफ 
राई , जीरा ५» » 
जाल मिचे हींग , 


लौंग व सच. मक-- 


कितना कौन सा ससाला डाज्ञा जोय, यही चतुरता का 
काम है | ९०० आम से भरने के लिये एक सैर आम को चदनी, 


( २२१ ) 


पाव भर सरसों सफूफ, पाव भर मिर्च संफूफ और आय सेर 
मे' और सब मसाले सफूफ कर सबको एक में' फेंट कर ठुकड़ों 
मे' भर दो | फिर धूप से' सुखाओ। अच्छी तरह सूखने पर आम 
की हरापँन भूरेपन से आ जायगा, फिर शुद्ध सरसो के तेल से' 
तर करके सटकों मे' रख दो । धूप दिखाते रहो, तेल में' सदा 
हुँंवो रखो । ः 

(बघ२) यह तो फाँफ का अचार हुआ। पूरा आम 
रखना दी तो सिर को ओर से चार तराश करो। पेंदी की तरह 
जुड़ा रहने दो | गुठज्ञी निकाल कर इन्हीं सत्र मसाला को पूर्व 
फी रीति से बनाओ | 


(ख३) कुछ लोग गुठली नहीं' निकालते। थोड़ा 
सा भीतर की ओर मसाला पोत देते हैं | गुठली का कषेला पन॑ 
थोड़े दिन में' दूरहो जाता है 'और वह खाने के योग्य हो 
जाती हैं । ८ 


(४) और (५ ) अप्चूर और पिडिया रखने की तर- 
कीब हम 'फल और सूल' अध्याय में बता आये हैं । 


(६ ) आम को पानी से' डाज्ञ दो चार घन्दे बाद फाल 
करके गुठली निकाल दो | ' 

नमक १६ अंश. ज्ञाल मिचे ३ अंश 

राई ८ अंश अजबाइन २ अंश 

उपयुक्त मसत्ों को सफूफ करके इन्हें आम मे' खूब 
भी । रांव को ओस से'. रखे दो.। दूसरें दिन सुखा दो | इस 


तरह रात को ओस में' रखकर दिन को सुखाते सहो। तेल भे' 
चुपडु कर रख दो | 


( *२२ ) 


मिर्च का अचार (१) 


मिरचा सिर्च एक ही चीज है। हरी मिर्च का तो अचार 
पड़ता ही है, परन्तु अचार का मिरचा एक दूसरा ही मिरचा 
होता है। यह दे मीन इञश्च लम्बा और मोठाई मे डेढ़ इश्न 
मैटा होता है। पकने पर पील! और लाल रक्ष का होता है 
और सुन्दर होता है, वास्तविक अचार इसी मिग्चे का होता है 
और सब अचार ते काम चल्नाऊ है, परन्तु इस जाति का 
मिरचा सब जगह नहीं हाठा । नेपाल की तराई के ही जिलों मे 
यह पाया जाता है और उसी तरफ इसका अचार भी है। 

भिरचे गल और सड़े न हो । खीरे की तरह ढेपी काटकर 
घीज निकाल कर मिरचों के कुम्हलाने के साथे मे' रखदे।। 


गसाज़ा- आम के अचार का सभी मसाला और उसी 
(हसाब स पड़ता है । चटनी नही पड़ती, अमचुर पड़ता है। जो 
घीज आपने निकाल लिया है वह भी मसाज्ने मे! मिलाकर 
लकड़ी की सलाइयो से भरा जाता है । भरने के बाद धूप मे” 
सुखाने का रख दे।। तीन चार दिन तक धूप मे' रखने पर यह्‌ 
तेल भे' रखने के थेग्य होता है। इसे तेल मे' डुबाने की आव- 
श्यकता नही । इसमे तेल सुखाने की आवश्यकता है। यह स्वा- 
दष्ट होता है, विशेष कडुआ नहीं होता । 


मिरचे का अचार ( २ ) 


बड़ी हरी लाल मिर्च सेर भर 
सेघा नमक आध पान 


हींग ३ मारे 


( २२६ ) 
अजवाइन आधी छुटॉक 
सिर्च को पांनी मे उबाल ले' | तत्पश्चात्‌ इन मसालों को 
पसफफ करके मिर्चों में लपेटकर बर्तन में मुंह बन्द कर रख दे । 


ण्र से धर 
धूप दिखाता रहे। बाजार से अके नाना खरीदकर डाल ढे या 
अकी नाना घर पर बना ले | 


पानी के अचार । 


पानी के अचार से अभिप्रायः उन अचारो से है जिनमे 
हेल नहीं पड़ता, पानी पड़ता है। इसे कभी कभी राई का पानी 
भी कहते हैं, क्योंकि इस श्रेणी के अचार में राई प्रधान रूप में 
डाली जाती है। पानी मे नमक, काली मिर्च. राई अमचूर, हल्दी 
पीसकर घोल देते हैं। नये मिद्दी के बतेन में अच्छा स्वाद 
आंता है। धूप में दो तीन दिन सुखाना पड़ता है। इस पानी में 
गाजर, मूली आदि भी उबालकर डाल देते हैं। 


करेले का अचार । 


मसालाः-- 
रज | काली इलायची, सूखा पोदीना 
जे धनियाँ, », आंवला 
२तोले भर | मेथी काला नमक 
| अजवाइत जीरा सफेद 


हींग ( भुनीं) जवाखार 


शीतल चीनो जाँचित्री 


प्रत्यक्ष. णिंग काला जीग 
१ ताले भर 


( २२४ ) 


उपर्युक्त मसाला २ सेर करेलें के लिये है। बूकने पर 
जितना मसाला हो उसका चतुथाश नमक मिलांवे । 


फरेले के हल्के छिलके को, दूर कंर कल्लोंजी की भांति, 
फाल कर इन मसालों को आम की चटनी में फेट कर भर दे। 
इन्हे धूप मे सुखावे, अब अच्छी तरह सूख जांय तब कागजी 
नीयू का रस, एक हिस्सा -और दो हिस्सा सरसों का तेल मिल्रा- 
फर इसे तर करके धूर्प मे रख दे । 


आंलू का | 


आलू उबाल कर छिलके निकाल दो । इन्हें चार फाल 
कर दो। यदि आलू दो सेर हो तो १ छटाँक सफूफ नमक, 
तिहाई तोले भुनी हींग, तीन रुपये भर लाल मिर्च, १ तोले हल्दी 
९ छुटांक राई सबकी चटनी बनाओ, इस चटनी में ताजे आम 
फी या अमचुर को एक छुटांक चटनां मिल्रा दो | फाल्ों में इन्हें 
मिलाकर पकोड़ी सा लपेट दो. दी दिन तक हर टुकड़े को 
अलग अलग सुखा क्षो। बाद को सरसो के तेल्न में डुबाकर 
रख दो 


करोंदा का । 


करोंदा एक सेर लेकर दो फाल कर लो, फिर पानी में 
भलमलकर घोलो। बीज जो रह गए हों उन्हें निकाल दो । 
आम के अचार के मसाले को इस्तेमांल करो । साथे में सुखाओ, 
घूखने पर पेल मे' चुपड़ कर रख दो । ' 


( । रश्प ) 


सूरन का । 


सरन की भाजी जैसे चनती है, उसी रीति से आरम्भ में . 
सरेने को पकाओ.। यदि सरन सेर भर हो तो नीचे लिखे हिसाव 
से मसाला लो:-- 


नीवू का रस पाव भर, नसक आधी छटांक, हींग,भुनी 
ज्ञाल मिचे तिहाई छटांक, राई चौथाई छटॉक, हल्दो आठ आने 
भर सबकी चटनी वनाओ । ढ्ुकड़ों मे' पीतरर  बतेन मे रख 
सुखा लो, फिर तेल डालकर इत्तेमांल करो । 


अदरक का । 
अदरक छोलकर टुकड़े करले या लरछे धना ले ! नमक 
' नआज़वाइन, नीवष का रस डालकर रख दे। 
मूली का | 
इसी रीति से मूली का बना ले | 


जल्दी का अचार (१ ) 


जिनके घर मे पुराना अचार न हो और उन्हे अचार 
की आवश्यकता हो इसे देयार कर ले, यह बारह घन्टे मे खाने 
लायक हो सकता है। 
सामान:-- ध 
सूली अदरक नीबू 


€ २२६ ) 


लद्सन करोंदा. हरी मिर्च 
जीरा अजवाइन लांल और काली मिर्च 
इच्छा ही लहसन छोड़िये अन्यथा नहीं । अदरक, मूली, 
करोंदे व मिर्च को छुवर लीजिये। मसाले को सफूफ करके मिला 
दीजिये। नीबू का रस निचोड़ लीजिये। सरसों का तेल छोड़ 
दीजिये। यदि नीब न मिले वो अमचूर को पानी छोंक लें ॥। 
सबको मिलाकर बारह घन्टे घृष मे' रख दे', खाने लगें । 


जद्दी का अचार ( २) 


अ्रधपके इमली उबाल कर उसे निचोडकर चटनी बनाते 
इस चटनी मे' आम के अचार का मसाला मिला दे'। हरीमिचे 
भूली अदरक, ऑवला, उबाल्न कर छोड दें । सेर भर सब 
सामान हो तो आध पाव सरसों का तेल मिला दें। यह भी 
तुरन्त से खाने के योग्य हो जाता है, 


हरीतिका ( हड़, हरड़ को ) 


१ सेर हरीतिका बीस नीबू 

नीषू के रस में' हरीतिका को पांग वो। यदि रस कम 
पड़े तो ओर नीबूले लो, ताकि वह डूबी रहे, ६ दिन तक पामे 
रहो | सातवें दिन हरीतिका की गुठली निकाल लो, गुठली 
सावधानी से निकालो, ताकि वह टूटने न पायें । 

नीचे दिया मसाला छोडो--- 

सोंठ, मिरच, पीपल, दो-दो तेला, काला जीरा चार ते० 
सफेद जीरा ६ ते०, इलायची एक ते०, दालचीनी, जवारगर 


( रर७ ) 


& तोला, ममक दस तोला, हींग चार माशा, सॉफ एक तोला, 
घनियोँ एक तोला । 


अर्क नाना 


सिरका १५ सेर, लाल मिचे १० ताला, धनियाँ सूखा 
१० तोला, पोदीना २॥ वोलां । 

इन सबको एक में करके या मसांलो को एक पोटली 
मे बॉधकर सिरके मे डालकर यन्त्रों से अरक खोंचे । इसे श्र्के 
नाना कहते है। जिस सिरके से यह अके जिय्रा जायगा, उसी 
नाम से पुकारा जायगा | 


नीबू का अचार । 


सीबू के अचार कई प्रकार के होते हैं. यथा समूचा, फांक 
करके, मसाला भर के । नीबयू के अचार का खास मसाला 
अजवाइन है । 

जितने >ीवू डालने हो, उतने के दो भाग करले। एक 
भाग को फांक करले, दूसरे भाग को काट के निचोड़ ले। इनसे 
आम के अचार का मसाला भून पीसकग डाल दे, फिर नीवू 
का रस डाल दे । हिला भुला के रख दे । रोज हिलाता रहे और 
धूप दिखाता रहे । | ' 


कूबहल का । 


भाजी सा बनाके उबाल ले। सेर कटहल्ल पीछे पाव भर 
अपम की ताजी खटाई डालो। आम के अचारः के मसाक्े 


( शेप ) 


चटनीसुमा करके इसमें लपेट दो, हवा में रखकर सुखाने के बाद 
सरसों के तेल में डुबाकर रख दो । 





प्रवेश । 


मैं यह पहिले ही बता चुका हूँ कि भोजन दो प्रकार के 
होते हैं-- ( १) निरामिषी और ( २) आमिपी । 

जो लोग श्रहिंसाबाद के सिद्धान्त को मानते हैं, जीव- 
हत्या को पाप समभते हैं वे निरामिषों होते हैं जो इन सब बातों 
को नहीं मानते, वे ही आमिषी खाते हैं | 


आज संसार मे अधिकांश लोग आमिष का प्रयोग करते 
हैं। कुछ लोग तो ऐसे हैं जो कहते तो हैं कि मांस भश्षण नहीं 
करना चाहिये, परन्तु स्वयम करते हैं। कुछ भी हो हम यहां 
मांस भक्षण के ओचित्य या अनौचित्य पर बिचार करने नहीं 
बैठे है) और न इस विषय पर लिखने से हमारा यह अभिपायः 
ही है कि ज्षोगों मे इस मांस भक्षण की बकालत करनो चांहते 
है। हम तो लेखक की हैसियत से और विषय को पूर्णा बनाने. 
की भावन्रा से ही इस विषय पर लेखनी उठाते हैं केवल पुस्तक . 
को सवोद्ष पू् करने के अतिरिक्त इस विषय से हमारा कुछ 
और सम्बन्ध नही है । 


अँग्रे जी भोजन ओरहिन्दुस्तानी मोजन--दोनों में विशेष 
भिन्नता है। उनकी सभ्यता और रहन सहन कुछ और है और 
हमारी इुछ और | भोजन की भिन्नता पर जल वायु का अमाव 
अधिक पड़ता है,। वे शीत प्रधान देश के अधिवासी हैं, इस 


( रर६ ) 


लिये वे अधिक से अधिक्न उष्णन भोजन करते हैं, हमारो 
अवस्था स्वेथा उनके विपरीत है। इस विपय पर अधिक 
विस्तार न करके हम पक्रने के विषय को जोकि हमारा लक्ष्य है 
लेते हैं | 


दा | 
मछठा । 

रोहू, चल्हवा, सिधरी, लपची, मोय, भाकुर, मलगा, 
सिही, गिरई, समहसेर, मिंगवा आदि मछुलियां खाने के काम 
आती हैं । 

ये मछलियां, छोटे तालाबों, नालों, नदियों, बड़ी भीलों 
ओर समुद्रों में पाई जाती हैं। समुद्रों किनारे पर बसने वाले 
लाखों लोगो का पेशा मठुलिडाई ही है। गन्दे तालाबों की मछ- 
लियां गन्दी होती हैं। अच्छी मछली किसी छोटो नदी या स्थत्ती 
भील की होती दी हैं। समुद्री सछुज्ञियां बहुत बढ़ी होती हैं, वे 
फैचल पेट भरने के कास आती हैं। स्वाद विशेष नहीं हाता । 


मछलियों की बड़ी, पकौडी, कलोंजी, भाजी सभी बनती 
हैं। मछलियों में कांटां भी होता है। उनके ऊपर का छिलका 
( चमड्ा ) कड़ा होता है। 

सबसे पहिले मछलियों का ऊपरी चमड़ा,दासियांसे खुरच 
कर निकाल डालना चाहिये। तत्पश्चातू उनके टुकड़े करके खुब 
भल्मलकर धोना चाहिये। धोने के वाद जिस रीति से भाजियां 
पकती हैं, उसी रीति से णे भी पकत्ती हैं । 


( ३६० ) 


मछली को आंमलेट । 


मछली को पहिले उबाल डालो । फिर मसल कर भरता 
बना लो उसमें अजमोदा और पुदीना डाल दो । प्याज की थोड़ी 
सी पत्तियां भी डाल दो, चार अ्रेंडे तोइकर डाल दो | इन सबको 
एक में मित्ना दो। तवे पर थी डाह्कर इसे फैला दो। भआाँच 


मन्द रखो । 
टिकिया मछली । 

मछली पवि भर 
घी छक छुटांक 
दालचीनी आठ आना भर 
द्‌ददी आध पाव 
अद्रक, पत्तियां (हरी »). एक छुटांक 
बेसन एक छुटांक 
नमक, सोफ अन्दाज भर 


मछली का काट बनाकर तेयार करें। इन मसांजों को 
पीसकर उसमें दही और बेसत मित्रा दे। फिर इन टुकढ़ों में 
गाढ़ा लेप कर सोखचो में गे थकर आग पर पकावे। तत्परचात्त्‌ 
थी में भून ले । 
कोफृता मछली । 
मछली बनी हुई पात्र भर 


घी आध पाव 
लोग, इलायची, दांलचीनी; 


धनियां, अदरक छुटाँंक भर 


६१२११ ) 


' ध्याज्ञ छुर्तोंझ भर 
नमक , अन्दाज का 
वही और बेसन एक, एक छुटांक 


शुद्ध सरसों के के तेल में मछली के टुकड़ों में रख दे । 

फिर सोंफ और जीरा के पानी में मिगोये | इसके चाद धी में 

'ध्याज का बघांरा दे । पत्ती, तमक और घरनियाँ के साथ प्याज 

पकाले। थोड़ा सा बेसन और सब भुने हुए ससालों को करुचे 
भोश्त का कीमा करके मित्र दे, फिर शी मेँ खूब पकाये । 


कबाब । 
फीमा साँस पाव भर 
प्याज एक छेटोक 
गरम मसाता चौथाई छटाँक 
सोह्गां और अद्भीर चौथाई तोला 
नमक अन्दाज़ का 
बेसन हु ५ 
मिरचा लॉल सफूफ आधा तोला 


इन ससालों को खूब पोसे। फिर कीसे में मिलाकर आधी 
छुटाँक दही डाल दे, चौथाई छटोंक घी भी मिला दें । पकोड़ी 
सी काट के सीखचों में छेद कर कच्चे सूतों से पेट दे, ताकि 
गिरने या टूटने न पतवे फिर कोयले की आग पर एकावे । 


केफृता फीमा । 


शोश्त सर भर, प्याज आध पाव, लहसुन एक तोल्य, 


( २४२ ) 


विधि--छिलकों के। अधकूटा कर सुखा लो,जब खूब सूख 
जांय तब चकी में पीस डालें । मन्द अग्नि पर लोहे .की कदादी 
चढ़ा कर घी के खूब गरस करें । ब्राद के सफूफ़ किया छिलका 
उसमें डाल दें, खूब भूने । जब सुगन्ध निकलने लगे; मिश्री का. 
चूरन डालकर तुरन्त उतार लें। अब लडदू बाँध लें । 


एक अनुभवी चिकित्सक का कहना है, कि यह मोदक 
कब्ज, मन्दाग्नि, रक्त-दोष, दमा तथे। बवासीर के दूर करता 
है, ज्वर के घटाता है, बल-बीये में वृद्धि करता है! इसके खाने 
से खूब भूख लगती है। 


जिन्हें सदा परदेश में रहना पड़ता है. तथा जिन्हें “पानी 
लगने” का डर बना रहता है उन्हें इस तरह के मोदक सदह 
अपने पास तैयार रखना चाहिये | ह | 


ही ० " ९ 4 
टागंदा या टमाटर का तरकारो । 
टोमैटो या टमाटर अथवा विल्लायती बैंगन आधुनिक 
संसार की एक चोज़ है। इसे अधिकतर पहिले अ'प्रेज़ खाते थें, 
परन्तु अब कुछेक डाकटरों के यह कंहदेने से कि टोमैटो में शक्ति- 


चद्धंक तत्व अधिक होता है, बहुत लोग खाने लगे हैं। अज्ञ रेजीः 
ढड्ढ इसकी तरकारी बनाने की विधि यहाँ लिखी जाती है। 


पहिली बिधि। 


बढ़े तथा कड़े टमाटर लो, उन्हें खड़े खोलते पानी में डाल" 
दो,दूस मिनिट तक बेन का मुँह बन्द केर दो । दस मिनिट बाढ़ 


'( २४३ ) 
उन्हें निकालकर ठस्डे पांनी में छेड़ दं, फिर पतला छिलका 


उतार डालो | आंधे पर काठ कर दो फाल कर दो । उस पर 
चटनी लगाकर छोटी छोटी तस्तरियों में रहने दो। टोस्ट के 


साथ खाने को दो | 
दूसरी बिधि । 


६ बढ़े बढ़े टमाटर 
१ तेज्ञपात 
पिघज्षा हुआ मक्खन 
पनीर 
मिरच 
अजमोदा 
टोमैटो के भीतर की गुद्दी निकालकर पोस डालो, 
पीछते में तेजपाव भी डाल दे। । इस चटनी में थोड़ा सा मक्च्चन 
मिला दो । फिर सोटे तवे पर खब कल्हारो ( भूनो ) 
टोमैटो की गुद्दी इस ढंग से निकालो जिससे उसमें एक 
मोटा सा छिक्षका रह जाय और वह पूरा का पूरा बना रहे। 
अब जिस रास्ते शुद्दी निकाली हो, उसी रास्ते कल्हारी हुई 
चटनी भर दो । जब खबर भर जाय तो छेद पर पनीर चिपका 
मुंह बन्द कर दो | गहरे तबे पर अब जैसे उच्ाला हुआ आंलू 
भूना जाता है भून लो ऊपर अजमोदा का चुरन डां्त दो । 


तीसरी विधि । 


टौमेंदा और प्याज एक साथ बनाने की रीतियाँ है:--- 
४ बढ़े बढ़े प्याज मक्खन 


१ छ॒टांक पनीर “ टम्तादर 
' तमक मित्र * २! 


( २४४ ) 


टोमैटो को नमकीन पानी में उबालो, जब झुलायम हो 
जाँय, निकाल लो, प्याज इतर लो, एक चौड़ी सी वस्वरी मे 
प्याज की कुतरन को बिछा दो, उसपर नमक और मिर्च सफूक 
कर छिंड़क दो, अब टोमेंटो को तराश कर उस पर एफ तह 
जमाओ, अब पनीर मिला दो, ऊपर से मिचे और नमक की 
बुकनी डाल दो, इस मिश्रित को घी में लालकर करहार लो | 


टोमैये की कछोंजियां । 


अन्य कल्लौजियों की भाँति टोमैटों की भी क्षौंजी 
पकाई-बनाई जा सकती है, परम्तु इस बात का ध्यान रखना 
होगा, कि टोमैटो का छिलका बड़ा पतला होता है।इस लिये 
अधिक देर तक पकाने से बह गल जायगा । अतः टोमैटो में जो 
चीज भरी जाय उसे पहिल्ले ही खूब पका लेना चाहिये । 


चॉवल [ विदेशी ढंग | 


इटेलियन--चाँवल । 
१ बड़ा चम्मच घी - , मम्क 
३ छुटाँक उबला हुआ चाँवल,.. .... मिचे 


१ छुटांक देमैटो की चटनियां कुतरन पनीर 
'घो को कटोरदान में रंखकर गरम करों । जब थी जलने 
लगे, चाँवल और टोमैडो डालकंर, खूब हिंलावो । चाँवल तंगने 
न पाये । फिर नमक, मिचे और पनीर छोड दो । 


( २४५ ) 


पनीर का पहिले भी उल्लेख हुआ है । पनीर दूध से 
बना एक पदाथे है। यह खट्टा होता है। पनीर को एक श्रकार की 
दृही सममिये । 


रूपी चांवल । 


उबला चॉवल घी 
टोमेंटो की कुतरन हरी मटर 
नमक, मिचे 


बतेन में घी डालकर आग पर रखो । जब घी में महक 
आजाय बर्तन उतार लो | चॉवल को उसमें फैला दो । उस 
टोमैटो की एक तह जमा दो। टोमेटो के ऊपर फिर चॉवल को 
दूसरी तह जमाओ । उस पर मक्खन की दूसरी तह दो | फिर 
चॉवल का दूसरा तह दो । इस पर हरी मटर बिछादो। जब 
बतेन में सामान मुह तक आजाय तब आखिरी तह चॉवल 
का फिर दो । अब गरम घो ऊपर से फेलाकर छेड दो, घीं 
भी आग पर चढ़ा दो । २० मिनट तक पकने दो । उसके बाद 
चौड़ी कड़ाही में जीरे का बघोरा देकर सबको कल्हार लो। 
कल्हारते समय नमक, पिच भी मिल्ना दो । 


स्पेनिश चाँवल । 


२ चस्मच घी १ छुटांक प्याज की कुतरन 
आधा प्राव चॉवल, २ बड़े टोमेंटो 


घी को बतेत भे”' रखकर गरम करो। चाँवल को उचाल॑ 
कर धी मे छेड़कर पन्‍्द्रह मिनट तक खूब कल्द्वारों तब टेमैंटो 


( २४६ ) 


और प्याज छेड़ दो । टोमेंटे कटा हुआ होना चाहिये। सब 
मिलाकर मुलायम कछ्हार दो | उतार कर बतेन को ढंक दो, 
ऊपर से घी और छोड़कर नमक और मिर्च मिलादो । 


मशरूम या गच्छी । 


यह भाजी पंजाब की ओर बड़ी महँगी मिलती है और 

बड़ी उत्तम समझी जाती है ।५) से लेकर २) सेर तक बिऋती 

। तो यहू एक प्रकार की भाजी (पेड़ पौधे की ज्ञाति ) 

लेकिन इसमे' स्वाद गोश्त की ही तरह होता है। इसी लिये यू०पी० 

के पूर्वीय जिलों मे' वे लोग जो निरामिष भोजी हैं, इसे 
नहीं खाते । 


यह जमीन फोडकर निकलती है | इसी लिये इसे 
कहीं कहीं भू-फोड भी कहते हैं । इसे अधिक नहीं खाना चाहिये, 
गरम है| अंग्रेज भी इसे बड़े महत्व की भाजी मानते है । 


बनाने को तरीका [ अंग्रेजी ] 


गुच्छी दूध 
४ मिर्च र२ेया ३ अंडे 


, थोढ़े से घी में' गुच्छी को कल्दार,लो । नमक,मिर्च 
मिलोकर हिलादो । अंडे फोड्‌ दो । इसे चौड़ी कढ़ांदी में थी 
डालकर भूनो । इसमे थोड़ा दूध छोड दो। जब दूध और 
अंड़ा मिला जमने लगे तब कन्हारी हुई गुच्छी उसमे” डाल- 
दो.॥जमक मिचे, भित्ञाकर दस प्िनट सीकने दो । .. / 


( २४७ ) 
गुच्छी और अंडा । 


जुच्छी १ प्याज 
* नये आ/डे नमक, मिचे 
घी 


शया ४ अ'डे उबाल लो उन्हें एक बार ठंडे पांनी-मे 
झड़ दो। कड़े हो जाने पर उन्हें लम्बाई की ओर से २ फांक 
कर दो [ ऊपर के कड़े छिलके दूर कर दो। मशरूमे को धोकर 
सुखा ले | छोटे छोटे टुकड़े कर लो । फिर प्याज का बंघांर 
देकर शुच्छी के भून ले। । अब इस गुच्छी और अ'डे के टुकढ़ों 
को साधारण गोश्त की रीति से पकाले। 


गच्छी देशी रीति 


पिसे गरम ससाल्ले के भूनकर रखलो । गुच्छीं को 
प्याज के बेंघारे मे” कल्हार लो। ऊपर से मसाला छोड दो; 
यंह रसेदार अच्छी होती है। पाव भर गुच्छी मे' छः साव- 
व्यक्ति खा सकते हैं। .- 


8 कि. [ 
कुछ अग्रज्ञा मठाइया | 
 वालीं-बगर _ 
चौथाई सेर दाना दार शक्कर... केसर 
- शक प्या्ली जल. ' नीबूं का सत्त 


( ४८ ) 


शक्कर के पानी मे' खौलाइये। आग तेज न हो। आधे 
घंटे के भीतर ही शक्कर मे' ताव आजायगा। पानी सूखने रू 
पाये। थोड़ा थोड़ा छींटा देते रहिये । केसर पीसकर डाल 
दीजिये। फिर नीवू की ४ वूँद सत्त | बाद को कढ़ाद्दी के शीरे 
के चिकने पत्थर की चौकी पर णड़ेजञ दीजिये । ठण्डा होजाने 
पर चक्कू से पतला पतला काट लीजिये । सावधान से उस 
लरछे के उठांकर लपेट कर कु'डल कर दीजिये। फिर उन्हें 
बोतल या शीशे के मतेबान मे रख लीजिये । 


अदरक की टिकिया । 


श सेर शक्कर २ सेर पानी 
पाव भर अदरक 


शीरा बनाइये | पानी कमबेश हो तो उसे ठीक कर 
सीजिये । शीरा कड़े पर आने लगे तो अदरक के लरछे उसमें, 
डालकर खूब घोंट दोजिये । घोंटने के धाद ही किसी छिछल्े 
मुह के बतेन तथा थाज्ञी आदि में जिसके नीचे पतले तह 
शक्कर भुरभुराई हो उढ़ेल दीजिये, ताकि पैंदी से शीरा चिपकने 
न पावे। ठण्डा होने पर जिस शक्नत्ञ में चाहिये इसे काट लीजिये। 


कारमेस्स । 
आधा सेर शैक्कर आधी छुथंक घी 
सेर भर पानी आंधी छुटांक मक्खन 
सत्त अजवाइन 


' शीरा इतता कड़ा बनाइये कि थाज्ञी में डालते ही वह 


(्‌ ४२४६ ) 


कड़ा जम आय । कढ़ाही ही में घो और मक्खन मिलाकर पहिले 
शीरे को खुब घोंटिये | ऊपर. ४-५ बू'द अजवाइन का सच 
डालकर मिला दीजिये । फिर थाली सें उद्वेलकर टिकिया 
कोट लीजिये । 


फूल और हमारा भोजन । 


फुछ फलो के बारे में हम सरसरी तौर पहिले लिख आये 
हैं, लेकिन वह पर्याप्त नहीं समझा गया | अतः अब हम फल्नों के 
बारे सें यहां विस्तृत रूप से कुछ और लिखरहे हैं। फल कां 
हमारे जीवन में बहुत बड़ा महत्व है ये हमारे स्वाभाविक भोजन 
हैं। इनके खाने से शरीर का हर प्रकार से हित होता है । 


फलों के कई एक भेद होते हैं। यथा रूप भेद, रंग-मे 
उत्पति भेद्‌, रस भेद, गुन भेद, बृच्त भेद, तथा आकार भेद । 


फलों की अबस्था के अनुसार निम्न लिखित मे द्वोते हैं । 
(/) कोंद्री--जब कि बे फूलों के भीतर रहते हैं । 


(२) टिकोरा--अब वे फूल फाडकर बाहर निकल आते हैं और 
खूब बच्चे तथा हरे रहते हैं | इसी अवस्था में 
फल अपना रवाभाविक रूप ग्रहण कर ज्षेता है 
और उसमें गुठली पड़ जाती है | पर छिलका 
कोमल ही रद्दता है । 


(९)ह6-अपस्था--इसको देहाती भाषा मे' जरियाना कहते हैं। 
इस अवस्था मे' छिलका कड़ा होजाता है, 
गुठली दृद होने लगती है। गुद्दा बढ़ जाता है। 


॥ २५७ /) 


६ ६)अध पक--इस देहाती भाषा से' “ गुरभांनां ! गहते हैं। 
थोड़ी थोड़ी मिठास इस अवस्था मे' आरम्भ 
होती है। अब यहां से पकना आरम्भ होता हैः। 


(४ ) पकना-इस अवस्था मे' फल अच्छी तरह पक जाता है। 


उसमें रंग, रूप, रस, गुन; सभी अपनी प्रकृति 
अवस्था को पहुँच जाते हैं । 


(६) आखिरी अवस्था--इंस अवस्था में या तो फूल सूखने लगता 
है, या संड़ने लगता है, उसमे दुर्गन्ध 
पड़ें जाती है और उसका आकार भी 
परिवर्तित होजाता है। 


दुनिया में छः रस हैं,यथा- 


खट्टा, मीठा, नमकीन, चरपरा, कडुआ और कषाय। 
किसी मे एक, किसी मे दो, किसी मे तीन, इसी तरहपहर एक 
फल् में विभिन्न रसों का संयोग होता है। अकृति की लीला को 
सममभना तनिक कठिन है, परन्तु सममने पर. प्रकृति" की. लीला 
जी स्मरण कर हमे महान्‌ आश्वय होता है। प्रकृति को प्राणी 
मात्र को माता समभनो चाहिये-अ,पने देखा होया कि जाड़े के 
दिनों मे' प्रातः काल कुए का जल गरम और गर्मी के दिनों मे' 
शीतल रहता है। ठीक इसी तरह प्रकृति जिस ऋतु मे' जो फूल 
उपजोतो है, उस ऋतु के फल मे' अपने ऋतु में उसन्न द्वोने वाले 
दोषों को मारने का गुण दे देती है। '...' 
/ * 'वदादरणाथे जार्मुन ले - लीजिये [यह चैत्र, 'चैशाल में 
प्रकता है। गर्मी से' जब कि बहुत गरिष्ठवीज नहीं पचती जांमुन 
आसानी से पाचकु का काम करती है.। 


(. २४१ )/ 


यह पहिले बताया जा चुका है, कि फल्लों में पोष्य तत्व 


अधिक मात्रा मे' पाया जाता है। अस्तु ! उसे यहां दुद्दराने की 
आवश्यकता नहीं है 


अब हम यहां कुछ प्रमुख फल्लों का परिचय देते हैं, इससे 
आपको इनके सेवन में काफी सहूलियत मिलेगी। 


अनार 
रसो का संयोग मधुर, अम्ल, कषेलापन 
विटामिन ची० और सी० 
गुण मीठां श्रनार, बात, कफ और 
पित्त को दूर करता है। 


आम तौर से अनार का रस शीघ्‌ पचने वाला और 
शक्तिवद्धंक होता है । जिस रोगी के लिये संभी फल्न वर्जित 
कर दिये गए हैं उसे अनार का रस दिया ज्ञाता है। यह कमजोर 
हृदय को दृढ़ बनाता है जलन, हृदय रोग, कंठ रोग भें लाभ 
पहुंचाता है । मीठे अनार का अयोग अच्छा होता है । एक 
बात और बह यह कि अनार खाकर ही आप नहीं रह सकते। 
शरीर के लिये जिन जिन तत्वों की आवश्यकता होती है वे 
सभी तत्व इस फल मे नहीं मिल्ते। इसका पंचांग ओषधि के 
काम आता है। इसका दाना उसा जाता है। 


| अगर 


इसके कई त्ांम-है यथा, दाख, गोस्तनी । यही: सखसे 
धर किशमिश और मुनकका ब्रन जाता है ।. इसमे: “रज, वीर्य, 


( शरेश्र ) 


बढ़ाने की ताकत होतो | इसमे' बिटामिव ए० बी० और -अधिक 
तादाद में सी० मिलता है यह फलों में उत्तम फल्न है । इससे 
कई एक रोगों के दूर किया जासकता है । देशी अंगूर छोटे 
होते है । साधारणतया जे। अ'गूर थोड़े पतले और लम्बे 
होते हैं बे मीठे होते हैं। बीजदार और बे बीज दोनों तरह के 
अगर होते हैं| जो गुण दूध में पाये जाते हैं, वे ही गुश 
अ गर में भी मिलते है, इतना ही नहीं वरन्‌, दूध से यह जल्दी 
पचता भी है। इसका गदाय चस। जाता है । कुछ लोगों की 
राय है कि इसका छिलका च सकर थूक देना चाहिये। इससे 
मन्दाग्नि वालों के ल्लाभ मिलता है । मल्तेरिया के दिनों में 
अगूर का सेवन हिठकारी होता है। 


आम । 


आम एक सुकर फल है। इस बारे में हम पहिले ही लिख 
आये हे इसमें विदामिन ए, दो अशश और तीन तीन अंश 
होता है । 


अमरूद । 


अमरूद में बिटामिन वी० ओर सी० मिलता है । इसे 
भोजन के बाद खाना चाहिये। बरसाती अमरूद से अच्छा जाड़े 
में होने वाला अमरूद होता है। इलाहाबाद का सुप्रसिद्ध अमरूद 
जाड़े में दी होता है। यह कपैला, मीठा तथा अम्ल होता है। 
अच्छे अमरद मे ये तीनों रस इस अनुपात मे' रहते हैं कि उसका 
स्वाद अत्यन्त रुचिकर मालूम होता है । ज्यादा तर “चकइया 
शक्ल के अमरूद मीठे और अच्छे होते हैं। बहुत बड़े अमरूद 


( २४३ ) 


स्वांद के नहीं होते) जिन्हें अजीण, मन्दाग्ति, की वीमारी हो, 
जिनके रक्त का दवाव अधिक रहता हो, उन्हें अ्रमरद्‌ , खाने के 
बाद खाना चाहिये । कप प्रकृति वालों को ममक, काली मिर्च 
के साथ खाना चाहिये । 


आंवला | ु 


जिस त्रिफला का आयुर्वेद शास्र के भीतर विशेष महत्व 
साना गया है,उसमें एक आंवला ही मुख्य है,यह अनेक रोग नाशक 
है। वात,कफ, और पित्त इन ठीनो विकारों में इससे ज्ञाभ पहुँ 
सता है। इसका अचार, मुरब्बा तो वनता ही है पर इसे कच्चा 
भी खाया जासकता है, लेकिन लोग कप्र खाते है। फिर भी इसे 
खाने की आदत डाली चाहिये । जब इसके कपेलेपन से आपकी 
तबियत ऊब जाय तब आप थोड़ा पानी पीलिया करें। इसमें 
कपैल्ापन, अम्ल और मधुर में तीन रस होते हैं। 


अखरोट। 
यह पहाड़ी फल्न है। काबुल से विशेष आता है। अख- 
रोट शाम के समय खाना चाहिये | जिन्हे दिमागी काम करना 


पड़ता है उन्हे अखरोट का सेवन करना चाहिये। इसमें विटामिल 
ए५ और बी० पांया जाता है। 


अँंजीर । 


यह एक तरह का गूलर है इसमें खुन बढ़ाने की शक्ती 


( २५४ ) 


होती है । निर्वेल व्यक्तियों को इसे शाम को खाना चाहिये। 


वियपिन और उसकी खूबियां। 


विटामिन कहत हैं, खाद्य पदार्थों में जो विभिन्‍न प्रकार 
की शक्तियां रहती हैं । इन्हें कोई कोई पोष्प तत्व कोई प्राण शक्ति 
आदि ताम से पुकोरते हैं। इसे भोजन का सार समभिये। जिस 
वस्तु में सार नहीं रहता, उसका खाना न खाना दोनों बराबर 
है। 'सार' हीन अर्थात्‌ विटामिन रहित भोजन से स्वास्थ्य था. 
शरीर का कोई उपकार नहीं हो सकता | ' 


कच्चे भोजनों में,डाक्टरों का कहना है,विटामिन अधिक 
से अधिक 'मात्रा में पायां जाता है। इसींलिये, प्राकृतिक चिकि- 
34 डॉक्टर कच्ची चीजें खाने की विशेष सलाह दिया 
करते हैं। ' | 


विटामिन की संख्या ४-६ अभी तक निश्चित है कारण 
इतनी ही संख्या के विदमिनों का अभी तक खोज हो 
सकता है। 


... किस विटामिन से क्या ल्ाभ होता है, इसे हम सिल- 
सिल्लेचार दे रदेहे।..' ह 


वियेमिन अ [4] 


क--शरीर की बाद होती है और रगें दद दोती दे । 
... ,ख-शिशु शरीर के लिये बिटामिन का द्वोना निद्ायत 
जरूरीहै।. +/ 


( शुए१ ) 


ग--छूत-छात से उत्पन्त होने वाले रोगों से विटामिन 
अ रक्ता करता है। 


घ---आंख के खास खास रोगों के लिये औषधि का 
काम करता है। ' 


निम्नलिखित वस्तुओं में वियमिन 'अ' मिलता है 

सेव, केला, वदाम, नारियल, ककड़ी, खींरा, अ'गुर नीबू, 
आम, सन्तरा, पर्पीता, नाशपाती, अनन्नास, स'गफली, अख- 
रोठ, पिस्ता, चुकन्द्र, कच्छां करमकल्ला, सेम, गाजर, गोभी 
दूध, थी, मक्खन. गेहूं, मछली, अन्डा, गोस्त, मली और 
सलजम, के पत्ते मिर्च हरी, प्याज, हरीसटर, सीताफल, मली 
पालक और शकरकन्द, रेखाद्वित फल्लों मे बहुतायत से पाया 
जाता है। 


निम्न लिखित फलों में यह सार नहीं होता इमली,टमाटर 
बैंगन, मुनका, अंजीर (नाजा ) अमर्‌द, तरवूज; अनार 
लीची, बेर । 


यदि यह सार आपके भोजनो में न हो तो आपके शरीर 
ओर स्वास्थ्य पर ये प्रभाव पड़ सकते हैं।* 


आँख, नाक, गला, कान, फेफड़ा में रोग हो जाय निमो- 
निया, क्षय, आंतों कां सूजने पेचिस, जलोदर रतौधी हो, जाय | 
आपका शरीर बढ़े.नहीं। 


विद्यमिन ब[ बी | 


(क ) हैँदय, रग; मस्तिष्क को घल” और संफूर्ति देता है 
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( ख') पाचनशक्ति बढ़ांतां है। 

निम्नालखित वस्तुओं में यह तत्व अधिक पाया जाता है-- 

अन्न--गहूं, जो, मकाई, चांवल (भुजिया नहीं) सोया 
बीन, मटर दाल, चना । भाजी--( हरी ) टमाटर, प्याज़, 
चुकन्द्र, मूं गफली । फल--अखरोट, नारियल, खजूर, नारंगी, 
पपीता, अमरूद । दूध, अंडा और गोश्त । 

जहाँ विटमिन ए० पकाने पर नष्ट हो जाता है, वहीं 


विटाबिन बी० का यह गुण है कि यह पकाने पर भी नष्ट 
नहीं होता । 

दि यह विटामिन मनुष्य को न मिले, तो वह नाना 
व्याधियों का शिकार हो जाता है । 


पहिल्ली बात तो यह कि भोजन सुस्वादु नहीं मालूभ 
होता। अजीण, अपच, अधिक द्रत, रुक २ कर दृस्त, पेट में 
दर्द, शरीर की दुर्व्षता, शरीर की युद्ध शक्ति आदि विकार 
उत्पन्न हो जाता है । भोजनों में विटामिन “ब ” ही प्रमुख 
शक्ति है । 


वियंभिन से [ सी ] 
( क ) रक्त शोधन करता है । 
( ख ) हड्डियों को दृढ़ता देता है | , 
( ग) नेत्न की ज्योति को क्रायम रखता है। , 
(ख ) खुजली आदि रोग नहीं हवाने पाते । 


“यह तत्व निम्न लिखित पृदार्थों में,प्राया जाता-है । 


( २४७ ) 


कागजी नीबू, अंगूर, केला, अन्ननात, आम, इमली 
(हघु मात्रा में ) पपीता, नाशपाती, टसाटर, प्याज, मूली, 
गाजर, शह्जम, सलाद, पातगोभी था करमकल्ला, सेव तथा 
अन्य मीठे फल । 


इस विटामिन के अभाव में भूख कम लगती है, 
रक्त कम दोजाता है, सांस अधिक फूलता है, खुस्ती आजाती है, 
शरीर का भार कम होने ्गता है, दांत और मभसूड़ों में 
पीव आने क्षगतों है। 


ईंस “ सार ” को न अधिक पकान्ा चाहिये न इसमें 
अधिक ममक मिलाना चांहिये । न्‍ 


वियमिन [डी ] 


इस विटामिन से शरीर की हड्डियां मजबूत द्वोती हैं । जो 
लोग घरो मे बन्द रहते हैं उन्हें इस विटामिन युक्त पदार्थ का 
सेवन अवश्य करना चांहिये। 


शरीर में रक्त का कमर ही जांनां, चहरे का उदास रहना 
दौरे का शिकार हो जाना, जुकाम का शिकार होते रहना, आंदि 
कई रोगों का आक्रमण हो ते, इस विट॑मित के नप्सेवन करने 
के कांर्ण संभव हैं | बच्चों के लियेतो यह चिशेष आवश्यकीय है। 


महुल्ली के तेल तथा ' काडलिबर आयल ” अन्डा, गोस्त 
दूध, हरी भाजीं,.हरी तरकारी, गाजर, पपीता, नारियल, छेना 
में यह तत्व अधिक प्रिज्ञता है। 


( रधप ) 


वियमिन ई 


विटामिन ' ई ? को पौष्टिक तत्व सममिये, इसी लिये 
इसके सेवन से, स्लियरों और पुरुषों की प्रजवन शक्ति बढ़ती है 
आर इसके न सेवन से अननेन्द्रिय पर भी उल्नटा असर पड़ता है । 
सखी बांक और पुरुष क्लेब्य द्वोजाता है | स्रियों को गर्भ ह्दी 
नहीं ठहरने पाता । ' 


निम्न लिखित पदार्थों में यह अधिक पाया जाता है। 


गेहूँ, चाँवल, अज्न के अकुर, हरी भांजी, वाज़ा' दूध, 
मक्खन, अलसी गोस्त आरिपल के फूल, छुछ फल | 


ऊपर के विबरण से पाठक यह अच्छी तरह शन्दाज 
लगा सकते हैं कि किस किस फल या अन्न मे अधिक से अधिक 
सख्या मे विटामिन मित्रता है। 





0)])]))९ कच्चे साग का अचार, 
रायता फल और नाना प्रकार 
की चीजों का।- 
साधारण संकेत । 


अधिकतर लोगों के लिये सलोद्‌ केवल एक प्रकार का 
कच्चे था बिना पकाये हुये फलों का मिश्र है । गरमी की ऋतु 


( २४६ ) 


में ठंडक पहुँचाने के लिये काम में लाया जाता है, किन्तु सलाद 
( 88]90 ) को स्तैमाल करने के भिन्न २ ओर अधिक लाभ- 
दायक तरीफे हैं। इस्त बात पर खासतोर से ध्यान रखना चाहिये, 
जब कच्चा ओर हरा सलाडु ( ७8]80 ) को स्तैमाल करना 
हो ठीक उसी समय मसाला ढाले | इसके पहले भूलकर भी न 
: छोड़े । (7,0:४00७ ) लटयूस की स्वच्छ आर अन्दम्ब्नी 
पत्तियाँ कभी नहीं धोना चाहिये, किन्तु दूसरी चौजे' जोकि 
धोई जा चुकी हैं. ( साफ की जा चुकी हैं) मसाला मिलाने के 
पहले सुखा लेना चाहिये। 


फल अखरोट और बादाम आदि- 


बूके हुये या चूर किये हुये वादाम आदि फलों के सलाद 
की एक अनौखी मजा बढ़ा देते हैं खासतीर से जब दो या अधिक 
प्रकार के नदस ( '७६४ ) मित्राये जाते हैं । 


चेरी सलाद ( (री 8॥॥॥) ) 


चेरीं--( एक ग्रकार का फल्त ) आलू बालू. सावदाना, 
विजायती मकोय, यदि ताजे चेरीज मिल सके' तो अधिक अच्छा 
' है, किन्तु अधिक समय से वोत्तल मे रक्खे हुये चेरीज भी काम 
मे लाये जा सकते हैं | गुठली या चियों को निकाल दो ओर 
उनके स्थान पर सफेद हेजेल नट्स ( १826| 7७४३ ) [ एक 
प्रकार कीट काइ यां मकोय का पेड़ | रख दो । चखने के समय 
सलाद के भसालों को लेटयूस. ( क्‍9०४४००७ ) की पत्तियों के 
झुके हुये भाग पर रक्खों । 


( २६० ) 


फल की पूरी । 
एक प्रकार अड्गरेजी फल | 


एक पॉड स््रावेरीज ( 8678छ 9677788 ) 

आधा पौंड गूज वेरीज ( 900800877768 ), 

आधा पॉंड रास्पू वेरीज़ ( 8880 0677798 ) 

एक नारंगी या संत्तरा 

आधा छोटा नीबू चार आउस चीनी 
३ केला 


रासपू वेरीज, गज बेरीज़ और स्ट्राबेरीज को कुचल डालो 
( पीसो )। नीबू के रस को निचोड़ कर इसमें मिलादो । केला, 
नारंगी या संतरे को छीलकर फांक कर डांलो। इनको भी ' 
स्टाविरीज़ और राख्वेरीज़ में: कुचल कर मित्ना दो । इसके 
उपरान्त चीनी मिल्ाओ । तीन घटे तक रखः/छोड़ो, परन्तु कभी २ 
हिलाते जाओ । यह पूरी हलवा के साथ या और दूसरी तस्तरियों 
में बड़े मजे मे परोसी जा सकती है ।' 


( १ ) फल का सलाद [ ॥ हा ॥॥॥॥ ] 


एक प्यांला सेलरी, ( 000079 ) के पतले २ छिलके 
आधा ध्याज्ञा बोचा हुआ सफेद अगूर एक प्याला दाना- 


दार सेव । 
सलाद का मसाला । 


आधा प्यात्ना छोटा २ टुकड़ा किया हुआ गरदगान, 


( २६१ ) 


सेलरी, सेव, अखरोट कां छिलका और अखरोट अ'गूर का 
अच्छी तरह मिलाओ | उसके बाद मपाले में मिलाशनो। 
( [,९४४७०७ ) लेट्यूस की बडी २ मुकी पत्तियों पर दो। 


(२) फूल का सलाद 


नारगी या संतरा खुबानी या धीमी आच से 

क्रेल्ला पकाया हुआ आल बुखारा 

सेच आलू वाल या विनज्ञायती मकोय 
अगर स्ट्रा वरीज़ (8६78७ 08॥ए068) 
चीनी अनन्नास या दूसरे ऋतु पाले 
चांलांई या मलाई फल 


नारंगी या संतरे को छीलकर उनके ठुकड़े कर डालो । 
इसके बीज को निकालकर फेंक दो । सेव और केले को छीलकर 
उनके ढुकड़े कर डालो और उनको एक कांच के प्याले में रख 
दो । थोड़ा २ चीनी उस पर छिड़क दो । खुबानी या पकाये हुये 
आलबुखारे के पानी के! निकाल दो (अगर वह ताजे हैं, यदि 
वद्द सूखे हैं तो उत्को धीमी आंच से पकानां ज़रूरी है) और 
उनको प्याले मे रखदो, शेप फल को उसमें मिला दो । रस झें 
चार आउंस चीनी मिलादी । जो कि पहिले खबानी या आल- 
बुखारे से निकाल लिया गया था ओर इसको उबालों जब तक्ष 
कि गाढ़ा शीरा न हो जाय । जब ठंडा द्ोजाय तो फलो के 


मिश्रण मे इसको मिलादों । झवर बालाई या मलाई जमा करदो 
यां मलाई से ढक दो । 


( २६२ ) 


फूल का सलाद [ जड़े में ) 


सेच केले 

नासपांती नारंगी यां संतरा 

थोड़े से अंगूर पाइन चंक्‍्स (276 थणय,8,) ५ 
ऋतु का कोई फल या. के टुकड़े 

रंगदार फल 


सेव, नासपाती, केला,और नारंगी को छीलो ओर टुकड़ें 
कर डालो और उसको सलाद के प्याले में रखदो । थोड़े से अगूर 
पाइन चंक्स और दूसरे फलों को मिलांदी और उसको फलों के 
रस के उबाले हुए शीरे से ढक दे। । खासतौर से नीबू, नारगी 
या यदि पसद होतो [ ५४४४॥।७ ) वेनला देने के 'पहिले एक ४ 
घंटे तक रखदी और उसमें आधा आउ'स मामूली तरीके से 
पीसा हुआ मीठा बादाम मिल्षादों तो स्वाद काफी अच्छा 
हो जायगा। 


मिश्रित फल का सलाद । 


कोनडीड पील ( 00706076०0] ) ऋतु का कोई फल 
नीयू या नार'गी का छिलका जितना ही बड़ा फत्न हो उतना 
ही अच्छा है । 


नीयू कारस॒ चीनी (३आइउस से १ पाइनट तक) 
फलों की गुठली और छिलके को दूर करके साधारण 
तरीके से तैयार करो और एक सलाद के प्यात्े में रखदो ।पत्येक 
पाउण्ड फल के लिये चाय के एक चिस्मच के बराबर नींबू या 


( रध३ ) 


भार'गी का छिलका काटलो और उसको एक चिस्मच केनडिड- 
पील और एक चिम्मघ नीयू के रस में मिलादो | सब के ऊपर 
हल्की चीनी छिड़क दो । उसको तीन चार घन्टे पड़ा रदने दो, 
लेकिन वह मजे में हिलता रहे । यदि अधिक कडुआ (तेज ) 
फल इस्तैमांल किया जाय तो चीनी अधिक अंश में मिलाई 
जानी चाहिये । 


नारंगी या संतरे का मुरब्बा या अचार । 


६ बड़ी २ नारंगियां या सन्तरे ८४ आउन्स चीनी 
नारगी या सन्‍्तरों को छीलकर गोल २ ढुकड़ों मे काटो 
एक प्याले में रखदो । छिलकों के कुछ टुकड़े ( जिससे सब गुज्फा 
निकाल लिया गया हो ) एक पाइन्ट पानी और ८ आउन्स चींनी 
में रखदो एक घमन्टे तक उचालों | उसको नारंगी या सनन्‍्तरे के 
ऊपर जड़ेल दो और ठंडा होने दो । 


(१) नारगी यां सन्तरे का सलाद । 


३ नारगियां एक खाने वाला चम्मच सर कर 

देव कनिर या लुटपुटिया. जैतून का तेल 

एक खाने वाला चिम्मच. नमक ओर फाली पिचे 

भर कर तारागन का सिरका (  ) 

[ "87792 ] 

लुट॒पुटिया को अच्छी तरह धोकर उसके डंठलों को फेंक 

दो । खूब अच्छी तरह छांनकर एक सलाद के प्याले में सजा दी, 
नारंगी को छील डालो और उसकी शुठल्ली निकाल कर फ कदो, 


( १६४ ) 


न 


उसको पतले २ फांकों में काटकर प्याले में रखदो । एक खाने 
वाले बिम्मव भर कर | 78778४४॥ ] तारागन सिरका और 
एक चिम्मच भरकर जैतून का तेल कर्हांड़ो और उसको खूब 
अच्छी तरह मिलादो । इसके बाद उसमें काली सिचे और नमक 
बैड दो और फिर रक्खो | 


(२ ) नार गी या सन्तरे का सलाद । 


४ नारंगी 9 आउन्स फेनडीड पोल 
२ केला २ आउन्स मुलायम चीनी 
आधा छोटा नीम 


नारंगियों को छीलकर काटो और उसकी गुठली या 
बीज को निकाल दो | केले को छीजो और काटो । केनडीड 
पील ( 0000/00 7९७) के छेटे २ टुकड़े कर डालों। 
नीवू के रस को निचाड़ लो | सबके मिलाकर ऊपर से 
चीनी छिड़के । चीनी की मात्रा नारंगियों के मिठास के ऊपर 
निर्भर है | स्तेमाल करने के तीन घंटे के पहिलो सलाद 


तेयार किया जाना चाहिये और इसको खूब अच्छी तरह 
हस्केरना चांहिये। 


रोखवेरी ॥श/॥॥] और सुर्ख दाख का सलाद 


१ पाउंड रास्पवेरी १ पाउंड दांख या मुनकका 
नीयू का छिलका ( एक छोटा सा आधा पाछ'ड चीनी 


हा डुकड़ा 
१ पा ड पानी ) 


( २६४ ) 


पानी और चीनी का शीरा बनाओं । नीबू के छिलके 
को मिलादो । आधे घंटे तक धीरे २ खोलने दे। एक कांच की 
तस्तरी में फल को तैयार करो । नीवू को निकात्न लो, जब कि 
शीरों ठंडा होजाय, फत्न के ऊपर जड़ेल दो । खूब अच्छी 
त्तरद हिलाओं । 


पनीर के गोले । 


नीउचेटल ( |३०७७७॥४४७) ) पनीर मक्खन 
पारमीजन (| ए076807 ) पनीर काली मिर्चे 


नीउ चटेल पनीर और चर किये हुये पारमीजुन को 
समान अ'शो मे स्तेमाल करो। काक्ञां मिर्चे इस पर छिड़को 
और थोड़े पिघले हुये मक्खन से उसको तर कर दो | इस तरह 
छोटे २ गोलें बनालो । इस प्रकार सलाद को सजाओ । इस 
अद्भुत बात को जुरूर आंजुमाओ। 


सेलरी ( (#४] ) का सलाद । 


सेलरी मुलायम बालाई 
फ्रांसीसी मसाला 


सेल्री के सर के सब से अच्छे हिस्से को धोओ । छोटे २ 
लम्बे टुकड़े करो ओर फिर दोबारा काटों | दूसरी ओर से 
पतले छिलकों में काटो । जिसमें फ्रांसीसी मसाला रक्‍्खां है 
उस प्याले में रख दो । इस पर मुलायम (पतली ) मलाई 
छिड़क दो । 


( *२६६ ) 


0 श0॥ चेम्पगनन का सलांद । 
८ छोटे २ मशरूम (6 08॥70077) एक प्रकार का अंग्रेजी पौधा 


सरसों या राई और जनसूर, [ 07688 ] 
[ अचार ] 


सलाद का मसाला 
तेल [ खाने बाला ] 


मशरूम | ॥४७॥7०००7॥ ] को बिना तोड़े ही तेल में 
भूनों। बाद मे खूब अच्छी तरह से छानलो | जब ठँडा होजञाय 
सलाद के मसाल को ऊपर छोड़दो । सरसों या राई और 
जनसूर को लपेटोा। 


0॥]000 | चिकीरी का सलाद । 


हि इनडाइव्ज ( शित0ए९5 ) सलाद की एक बूटी या पौधा 
टोमोटीज [ 0००७॥0०४ ] एक अंग्रेज़ी सब्जी 
झुलांयम पतली भ्रिबऐ [ 0779677 ] की पनीर 


बाहर की पत्तियों को निकालदो ; सफ़ेद पत्तियों के खूब 
श्रच्छी तरह धोओ, हिलाओ, फिर सुखाकर एक तेयार प्यात्ने 
मे रखदो । टांमेटो की फांकों से सजाओ और इसके ऊपर सफेद 
मुलायम पनीर फेलादो। 


( २६७ ) 


देहात का सलाद । 


एक प्याल्ों भर सफेद पात गोभी, 

एक प्याले भर सेलरो कटी हुई फांक, 

एक प्याले भर सेब का गुज्का, 

मेयोनाईज | ](89070४89 ) का मसालो, 


मसाल्ञे के साथ इन शाकों को खुब अच्छी तरह मिश्रित 
करदे और उसको/पातगाभी के अन्दर की पत्तियों के साथ 


स्तैमाल करे । 


ग्रीष्म ऋतु को सलाद । 


$ पोंड जबाल् कर ठंडी की हुई सेँचई 

१ लेट्यूस ( 7,0/67०७ ) एक छोटी सी लुट॒पुटिया 
३४ इनेडाइव ( 0]96 ) 

१ छोटी चुकन्दर की जड़ 

४ टोमेटोज़ ( 707780088 ) 


सलाद का मसाला । 


लेटयूस ( ],0४४४०० ) लुदपुटिया, इनडाइब और 
चुकंदर की जड़ को अच्छी तरह पीसकर मिल्नादों | इसके 
बाद तस्तरी मे” रक्‍्लो, फिर सावधानी के साथ सेंत्रई को 
चौकोण बनाकर रखदो, फिर एक दूसरे को काटती हुई रखना 
शुरू करो | टोमेटोज़ को चार भागों मे' काटों और सँबई को 


( र६८ ) 


ऊपर सजादो। हरी चीजों में' सलांद के मसालों को मिलादो, 
परन्तु सेंवई मे' मत मिलाओ । 


( (६॥४078 ) मरन्‍्स का सलाद । 


अखरोट १ लेटयूस 

१ प्याजु जैतून का तेल 
मेआ्रोनेज़ ( ॥(8907॥78/86 ). सिरका 
सेलरी टोमेटोज् 


अखरोट के ऊपरी छिलके को निकालकर फेंक दो और 
प्याज के साथ पानी मे' उब्ालो, यहाँ तक कि मुलायम हो जाय । 
इतता सत पकने दो कि वह गल जाय, प्याज़ को निकाल ते।। 
उसको पसाकर ठण्डा करले। । अखरोट की फांकें कर डाले।। 
उनका कुछ मेश्रोनेजु में' मिल्ादो। सेलरी के दे। तीन डंठल्ञों 
के छोटे २ ठुकड़ों मे' कादले! । ल्ेटयूस को कंतर डाले। 
सबके सिश्रित करदो । सल्षाद के बतेन में इकट्ठा करके 
रखदे । इसके ऊपर थोड़ो मिरका और थोड़ा जैतून का तेल 
गिरादे और टोमेटाज़ की छेटी २ फांकों से इसके| ढकद़ो । 


शाक का मिश्रित सलाद | 


१ ल्ेटयूस एक खाने वाला चिम्मच 
१४ लुटपुटिया.. भरकर छोटा २ सेल्लरी का टुकड़ा 
२ चाय वाला चिम्मच सरकर 


घेड़ा मूली का कतरन १ छोटीसी गाजर 


( २६६ ) 


लुटपुटिया और लेटयूस के कतर डाले | उसमे' सेलरी 
और घोड़ा मूली ( अंग्रं ज़ी मूली ) के मिलादे, खूब अच्छी 
तरह मिलादे । उसमें सलाद का ससाला मिलादो । ३ पूरे सलाद 
के ऊपर पिसी हुईं गाजर के फैलादे! | इसका स्वाद गाजर 
के बारीकी से पीसने के ऊपर निर्भर है । 


मिश्रित सलांद । 


१ प्याज्ञा काटा हुआ टोमेटो का छोटा टुकड़ा 

९ प्याला भरकर खीर के छोटे ३ टुकड़े 

आधा प्याला मूली 

आधा प्याला काटा हुआ सेव का छेटा टुकड़ा 
२ खाने वाला प्याला भरकर- प्याज का कतरन 
मसात्ा लेट्यूस की पत्तियां 


सब चीओं के टुकड़े के! मसात्नो में मिझित कर दो और 
लेटयूस का पत्तियो पर थोड़ा २ करके सजा दो यह सल्लाद का 
काम देगां। 


मशरूम सलाद । 
आधा पौन्ड मशरूम प्याज़ कां रस 
जैतून का तेल एक प्रकार का छोटा पौधा 
नीबू का रस का छोटा ढुकड़ा 


जीरा या मेथी आदि मेयो नेज ( अंग्रेजी पौध! ) 
सशरूम को तेल मे १५ मिनट तक हिलाओ और नीके 


( २७० ) 


रस को मिला दो। इसके बाद बघार दो। जब ठण्डा हो तो 
प्याज का रस और पांरले भी उसमें मिला दो। इसके बाद 
मेयोनेज मिलाकर दुसरी चीजों के साथ खाओ। 


बादाम आदि का सलाद । 


४ जैतून ३ प्याला मेयोनेज की चटनी 
६ प्याला भर कर बादांम, किशमिस, मुनका इत्यादि । 
आधी इनडाइव 


इनडाइव को तोड़ लो। इसको सलाद वाले प्याल्े में 
रख दो । जैतून के टुकड़े २ कर डालो । इनको बादाम, मुनक्‍्कों 
वगेरह में मिला दो मिश्रित इनडाइव के ऊपर रख दो । खाने के 
ठोक पहिले ही चटनी छोड़ दो । 


मटर और छोविया सेम या फली को सलाद । 


आधा पाइण्ट उबाली हुईं मटर 

आधा पाइण्ट फुसोसी ज्ञोविया या सेम यां फली 
लेटयूस की पत्तियां 

सलाद का मसाला 


मटर और सेम या लोविया को सलाद के मसाले में 
मिला दो | इसको लिव्यूस की पश्चियों पर स्वैमाल करो । 


जहुत सहाद । 


१ लेट्यूस [ सलाद ] अचार का तेल 


( ७१ ) 
सरसों या राई और जसर १ गाजर की जड़ 
आधा इनडाइव २ ठोमेटो 


बड़ी पत्तियों वाला बड़ा लेटयुस लो। इसको सावधानी 
से चुनकर एकत्र रख दो | उसके डण्ठल्न के गुच्छे, सरसों, जंसर 
को पीस डालो। गांजर की जड़ को लम्बी लम्बी फांक में काट 
डालो। दोमेटो को छोटे ठुकडों में काठो । पीसे हुए लेटयूस सरसों 
ओर जंसर को सलाद के बतेन मे आपस में मिश्रित कर दो। 
एक पत्ती फैला दो, उसके ऊपर थोड़ी सी गाजर की जड़ और 
टोमेटो रख दो । इन सबको छिपाने के लिये लपेट या [ चौपरत ] 
दो । दूसरी पत्तियों के साथ भी ऐसा करो और उनको सावधानी 
से एक प्यालें में रख दो । इनडाइव को सजाओ और सलाद के 
तल्ल को इसके ऊपर गिरा दो । 


थमेये का सलाद । 


टोमेटोज्‌ प्याज 
काली मिचे और नमक 

काटा हुआ पारले सरसो या राई 
सिरका जतून का तेल 


टोमेटोज को डबल्ते हुए पानी में एक मितट के लिये 
छोड़ दो । उसके छिलका, गुठली या बीज को निकाल डालो 
ओर टोमेटोज का फॉक कर लो। प्याज़ के भी टुकड़े कर लो। 
प्याज और टोमेटोज के परतों के कमोनुसार एक दुसरे के ऊपर 
सलांद प्याले में रखते जाओ। हर एक के ऊपर थोड़ा थोड़ां 


( रछर ) 


निमक काली मिर्च छिड़कते जाओ | पारले और सरसों या राई 
को पीस डालो । दो तीन घंटे तक सिरका में सिगोओ । जब 
खाना हो इसके ऊपर जैतून का तेल छोड़ दो। 


टोमेरोज मसाले । 


बड़े २ टोमोरोज़ सेच 
अनन्नास सलाद का मसाला 
सेलरी लेय्यूस और लुटपुटिया 


बढ़े २ टोमोरोज़ को लो,उनको दो भागों में कांटलो। इसके 
अन्दरूनी भाग को किकाल दो। सेव, अनजन्नास और सेलरी को 
बराबर भरदो | इनके छोटे २ बारीक टुकड़े करलो । सलाद के 
मसाले से अच्छी तरह करदो । जब कपड़े की तरह हो जाय तो 
दोनो भागों को जोड़ दो और लिट्यूस व लुटपरिया के साथ 
काम में लञाओ | 


टोमेयो सलाद । 
5६ छोटे टोमेरोज कल्हाड़ने के मसाले 
१ लेट्यूस १ जैतून 


टोमेटोज के छिलके को दूर करदो और थोडासा गदा 
निकाल लो । लेटयूस और जैतून को बिलकुल पीस डालो, मसाले 
से छोंक लो या बधार लो। ये लेब्यूस और जैतून के बीच वांले 


( २७३ ) 


हिस्से को भरदी । शेष को एक तस्‍्तरी पर रखदों । इसके बाद 
टोमेरोज्ञ को इसके ऊपर रखदो। 


रोटी हत्यादि । 


संकेतः--कोबगे ( 000ए7४ ) नाम रोटी बनाने के लिये 
लोई का छोटा २ गेंद बनाये और जब फूल जाय और पकाने के 
योग्य हो जाय तो एक तेज चाक से लोई को खड़ा खड़ा काट 
डाले । एक दीन ( [४४ ) चपाती के लिये टीन को गरम करो 
ओर उसके आधे हिस्से को लोई के टुकड़े से भरदो । उसको 


ढक्षदों और गरम जगह, में फूलने के लिये रखदों इसके 
बाद पकाओ 


अगर इउल्हां बहुत गरम हो जाय तो इस पर एक चौड़ी 
तर्तरी ठन्डे पानी से भर कर रखदों इस प्रकार से चल्हा या 
( अंगीठी ) फौरन कुछ ठन्डा हो जाता है । 


अगर लोई मुज़्ायम और लुचईदार मालूम हो तो जानलो 


कि आंटां ठीक से गू दा गया है। 
भूरे दूध की रोटी । ( #0ण एकिश। ) 
१ पौन्ड भूरा आटा चुटकी भर नमक 
$ पौन्ड सफेद आटा १ चिसच रोटी पकाने वाला 
४ पाइल्‍्ट दूध बालूदार बुकनी 


४ आउन्स सारगेरिन ( /७78277॥6 ) एक अ'भ्रेजी 
बुकनी दोनों आटठों को सिन्नाओं। मारगेरिन में सानो नमक 


( २७४ ) 


और बुकर्नी को मिलादो, फिर दूध में मिल्ाओ,छोटी छोटी चपा 
तियां बनाओ, गरम चल्हे मे पकाओ | 


सूखे अंगूर की रोटी । 


मंकांय की रोटियों की तरह लोई? आउन्स मक्खन 
दो रोटियों के लिये १ पौन्‍्ड सूखा अंगूर । 
१ बड़ा चिम्मच भरकर राब । 


राब को साफ करो और सखाओ। मक्खन को पिघलाओ 
लोई फो मामली रोटी की भांति लो, जब गूघा जाने लगे 
तो साथ ही मक्खन और रांब को मिल्नादो । घर की रोटियों की 
भांति इसको पकाओ | अब पक जाय तो इसको एक चिम्मच 
पानी और एक चिम्मच राब से धोओ ओर चल्हे या अंगीठी पर 
सूखने के लिये रखदो । 


घरों की रोटियां । 


३ पौन्ड आटा १ क्ार्टर कुनकुना पानी 
१॥ चिम्मच नमक, आउन्स खमीर या बेसन (अच्छा आटा) 


श्राटर और नमक को बड़े कठौते या बतेन में रखदो ।एक 
पाइनट पानी खमीर मे मिलादी ओर आटे में गड़हा बनाकर 
छोड़ दो इसको लकड़ी से हिलाते जाओ यहां तक कि आटा 
ओर बेसन खूब मिल जाय और गादां थाक बन जाय । 
ऊपर थोड़ा आठ छिंड़को । एक कपड़े से हक कर 
वहीं आंग के सामने खड़े रहो यहां तक कि बुलबुले उठने 
लगें। उसके बाद शेष आटे में कनकना पानी मित्नाओं यहां तक 
कि लोई काफ़ी तर होजांय । फिर कठोते में यहां तक गधों कि काफो 


( २७५ ) 


चिकना हो जाय । इसको कठौता में रखकर एक घंटा तक 
गरमी में रखकर उठने का इंतज़ार करो | उसके बाद फिर गूंघो 
ओर रोटियाँ बनाओ या उसको गरम मक्खन वाले दीन में 
क़रीब २३ भरकर रक्खो ।२० मिनट तक उसके उठने का 
इन्तज़ार करो | उसकी गरम चुल्हे पर रखकर १॥ घंटे तक 
पकाओ । यह पता लगाने के लिये कि वढ़ काफी पक गई है, 
एक चांकू या कोई तेज चीजु को साफ रोटी के सिरे पर 
घुसाओ । अगर चाकू का फल सूखा निकल्न आये तो समझ 


जले रोटियाँ पक गई हैं, अगर खम्तीर उसमें लग जाय, तो थोड़ी 
देर और पकने दे। | 


मक्खन का गोल ! 


? पौंड गूघा हुआ रोटी का आटा ४ आंडंस मक्खन 
को गूधे हुये आठे में लपेदे! ओर गरमस चूल्दे पर पकाओ | 


बिस्कुट ( 88०६ ) 
अमेरिकन बिस्कुट 
इ३ हो मक्खन दूध और पानी 
१ पाड आठां 


सकक्‍्खन के आटे में मिल्षाओ फिर इसका दूध और 
पानी मे ( सानो ) गधों । लाई अच्छी तरह बनालों और 
इसके गरम चूल्हे पर पकाओ। 
अदरख पाक । 


१४ आउंस आटा ३ आउ'स वाई कारवानेट सोडा 


( २७६ ) 


५ ५ 
७ आउस जईका आटा ३ पोड चूता 
६ आउ'स चीनी $ पोंड राब 
8 » अदरख थोड़ा सादुध 
$ » भसांत्ा 


( गेहें ) आटा, जई का आटा, चीनी, जिंजर, मसात्ा 
और सेड़ाके छानकर खूब अच्छी तरह मिलाओ । चनेमें इसके 
खूब रगढ़ा और राब के साथ मुलायम लाई में मिलाओ आंधा 
इब्न्य भाटा बनाओ । इसको मिश्रित करो, एक टीन पर रखदो। 
थोड़े दूध से साफ करो और एक अच्छी अँगीठो में पफाओ | 


अदरख की रोगियों के मग्खन। 


१ पौंड राब विलायती जीरा का बीज 
६ आउ'स करेंडी और चीनी ३ आउ'स मक्खन 
अदख १२ आउस आटा 


सबके मिल्नाकर टीन पर गिराओ । धीमे जलते हुये 
चल्हे पर पकांओ। 
सखझ्त बिस्कुट 


२ आएउ'स मक्खन १ पोंड आटा 
भागदार दूध 


मक्खन के मागदांर दूध में इंतता गरम करो कि उससे 
बहुत कड़ा आदा गूधा जा सके। एक गोल कील से उसके 


(६ २७७ ) 


पीटे, इस काम को धौरे घीरे करे । इसका पतला २ बना डालो । 
इसके गेाल्न + बिस्‍्कुटों मे कांट लो | एक कांटे से उन सचके 
जठाल्वे । ६ मिनट मे वह पक जायेंगे । 


मिश्रित । 
६ आइउ'स रेडी व चीनी ६ आउस मक्खन 
१ पांड आटा 8 पोड राब 


१ आउस जमीं का जिंजर ( अद्रख ) 


चीनी, आज और जिंशर को मिल्लाओ । मक्खन के 
राब के साथ उच्चाले | जब उबाल चुको तो इनके शेष सूखी 
चीज़ों में छोड़ दो । जब गूधा हुआ आटा काफी ठंडा होजाय, 
ते इसके धोरे धीरे गूधे! और जिस टीन पर इसके पकांना 
हो, पतला २ कर डालों | चाकू की पीठ से इसमें चौखंडा चिन्ह 
चनादी । इसके धीमे चूलहे पर पेचदार शकल मे घनाओ। यह 
ज्यादा रंग न पकड़ने पाये कि इसकों चिन्हित खंडों से 
काट डालो । 


बादाम आदि का बिस्कुट । 


१ पौड आटा २ आउ'स मक्खन 
१ चिम्मच पकाने वाली बुकनी. निमक 
बादाम, अखरोट आदि गरम दूध 


मक्खन के आटे में रगड़ो,पकाने बाली घुकनी में बादाम 
और निमक मिलादे । गरम दूध से इसके। खूब गृथे,, जिससे 


( र७प ) 


यह थाक्ा (ठोस) वन जाय । गेल्लों करले, फिर बिस्कुट 
बनते । आटे को टीन पर पकालो | 


सूतिदायक बिस्कुट । 


१ पींड श्राठा २ आउ'स मक्खन 
श्वाउस चीनी... द्ध 
£ चिम्मच बाई कारवेनेट सेडा 


आर्ट में मबखन के खूब गूँघे । चीती और 
सोडा मिलादो | सबकी खुब अच्छी तरह मिश्रित करो । आटे 
के कुछ चिस्मचर दूध से गूधो । बहुत धीरे २ गधे, क़रीब 
४ इब्च मेटता बनाओ | उसको एक सुन्दर प्याज़े से काटो और 
श्रच्छी तरह उठाते | इनके पेचदार बनाकर धीमी २ श्राच 
वाले चूतहे पर रक्सो। 


छोटी चपातियों वाला बिस्कुट । 
) पौंड मारगारेन ३ पोंड आटा 
२आएउंस चीनी 


चीनी और मारगारेन (एक अ्रेजी चीज ) के मलाई की 
ति बनाओ,धीरे २ आटा अच्छी मिलाओ। काटेसे एक चिकने 
कारज्ञ पर काटो । एक साधारण चूहे में भूरे रंग का पकाओरो। 


एच 


म्ाढ़े का बिस्कुट । 


१ पोंड भरा १४ आस सूजी 


भाँ 


( २७६ ) 


5 पौंड सीठी छिलकेदार बादाम १ पांड सफेद चीनी 
२ आउ'स मसाला 


आटा, बांदाम, मसाला, सूजी और चीनी को मित्राओं। 
घोड़े पानी मे सफेद चीनी के उबालो और पहले वाली चीज़ों 
में सावधानी से खूब अच्छी तरह मिलादो । मिश्रित को पकाने 
के लिये खब गरम चल॒हा या अगीठी इस्तेमाल करो, जो 
कि टीन पर रक्खे जाने के पहिले कई परत सफेद कागज़ो 
पर रक्‍्खा जाय। पूरे गोले को एक लम्बी कील की शक्ल में 
बनाओ, जब पक जाय ते। गरम रहते ही फांक कर डालो और 
प्रत्येक खंड का ठद़ा होने के लिये रख दो । 


वसं ए ० 
टू. लवस नोट 
फूला हुआ पकवान मुरब्धा 


फूल्ले हुये पेस्ट्री (अर ग्रेज़्ी नाम) के पतली चादर के 
रूए में बनालो ३ या ४ इज्च को चौकोर काटकर हर एक 
किनारे के मध्य में चोपते हो, हर एक कोमे मे एक 
टुकड़ा काठले । इसके ट्र लवस नाट की सूरत से छोड़ दो । 
एक टीन पर रखकर एक साधारण जलते हुए चलहे पर रखदे।। 
जब पक्रजाय हर एक कौने में थेड़ा सा भुरम्बा और मध्य में 
भी थोड़ा मुरच्बा रखदों | 


शराब का बिस्कुट 


१ पौड आदा * पौंड मक्खन 
मक्खन को आटे में रगड़ो | पाइन्ट पानी मिलादो 


( र८घ० ) 


, इसको सथकर एक चिकनी ले।;ई बनाओ । उसको पतला 
करके एक कांटे से दबा करके एक तेज चूलहे या अ'गीठी 
पर पकाओ। 


डबल रोटी बनाने का संकेत । 


प्रत्येक पाव आटे में एक छोटा चिस्मच ग्लेसरिन 
(0900776 ) मिल्ञाकर हलकी और फूली हुई सॉँजी 
( 89०789ए ) डबल रोटी बना सकते हो । 


एक फल वाली डबल रोटी बनाने के लिये उसका 
मिश्रित बहुत ज्यादा गीलाया पतला न बनाना चाहिये या 
इतना पतला न होना चाहिये कि फल्ल उसकी तह (धरातल ) 


से डूब जाय | 

इस बात का अन्दाजा लगाने के लिये कि डबतरोटी 
अच्छी तरह से पक गई है । घुमावदार पेंच था चाकू के 
फल को कांस मे लाओ | यह कारये घुमावदार पेंच को 
डबल रोटी के सिरे पर दबाने से अन्दाज़ा जा सकता है 
यदि चाक का फल्न या घमावदार पेंच को निकालने से 
लोई गोली मालूम हो तो उसको अधिक पकाओ । अगर 
बिलकुल स्वच्छ निकल आये तो जान लो कि डबल्तरोटी 
अच्छी तरह पक गई है। 


मिश्रित करने के लिये एक लकड़ीं का चिम्मच 
काम मे लाओ । 


६ श्८१ ) 


चोकलेट आइईसिंग (१) 
या 


४ ब 
बफ का चेकोलेट । 
| पौन्ड जमी हुई चीनी २ आउन्स पिसा हुआ 
3 पोन्ड सक्खन चोकोलेद... 


( अग्रेजी वस्तु वेनला ए७४७))७ ) का सत्व 


पूरे बफे के टुकड़े को चीनी में मिल्षाओं ; मक्खन को 
मिलाकर मलाई की शकल का बनाओ । पतले चोकलेट में 
हिलाओ और उसमें एक या दो वू'द वेनिला का सत्व मिलादो 
अगर मिश्रित बहुत सूखा होगया हो तो उसमें थोढ़ा सां उचलता 
हुआ पानी छोड़कर सब को खूब अच्छी तरह मिलाओ। 


चेकलेट आंइसिंग । 


बड़ा चिम्मच भरकर मक्खन २ आउन्स पतला चोकोलेट 
या मेरगेरन ; 

है 
एक प्याला जमी हुई चीनी, उबलता हुआ पानी 


मक्खन को पिघलाओ | बफे से मिली हुई चीनी को खूब 
छान कर पिंघत्ले हुए सक्खन में मिलादो । इसके बाद उसको 
चिकनी लोई बनाने के लिये पतला चोकोलेट और काफी उबल्लता 
हुआ पानी मिलादो । एक चाकू की सहायता से उसके| एक डबल 
रोटी की तरह बनालो उसके बाद उबलते हुए पानी में उसको ठंडा 
होने के लिये छोड़ दो और फिर अलहूदा करदो | 


( रेपरे ) 


# ७ कम खो 


टबल रोटी के लिये जमाना 


या 
आहइंपिंग फारफेक्स । 
आध पौंड जमी हुई चीनी. बादाम या वेनिला 
पानी जीरा इत्यादि 


काफी पानी के साथ सबको मिश्रित कर दो और आवश्य- 
कवानुसार काम में लाओ | 


कक रू सिं 

माँचा आईंसिंग । 
आधा पौन्ड जसी हुई चीनी. १ बड़ा चिम्मच काफी 
आधा पौन्ड मक्खन का सत्य 


चीनी को छानकर मक्खन के साथ मलाई की भांति 
बनांलो और काफी के सत्व में मिलाओ । यदि मिश्रित बहुत सूख 
गया है तो उसमे थोड़ा सां उबलता हुआ पानी मिला दो ओर 
उसको खूब अच्छी तरह मिश्रित करदो | 


बाद केक्‍्स । 


१ पौन्ड आटा वाई कारवोनेट आफ सोडा 
* आउस मक्खन दूध 


( रे८घ३ ) 


आधा पौ'ड भूरी शक्कर 


आटे मे मक्खन को रगड़े, उसमें चीनी को मिलादों । 
थोड़े दूध में सोडा को मिलाओ। मिश्रित उम्दा लोई बनाने के 
लिये काफी दूध मिलादी ।खूब पतला करके लम्बी लम्बी गाली घी 
डबलरोटी वनाली | धीमी आंच वाले चूल्हे पर पकाओ, किन्तु 
अधिक भूरा मत होने दे।। 


खजूर का केक ( डबल रोटी ) 
१ पाडएड आदा २ आउ'स खजूर का फल 
२आउ'स मक्खन १ बड़ा चिस्मच सिरका 
१ छेटा चिस्मच बाई कारवोनेट,मिश्रित मसाला 
श्राफ सोडा दूध मिलाने के 
२आउस मसारगेरिन लिये। 
२ आडउ'स चीनी 


आटे के छान कर मक्खन ओर मार गेरिन के साथ रगढ़ी 
खजूर के मिलादे ( जे। कि साफ किया हुआ हे ) और छोटे 
२ बारीक, दुकड़े किये हुये हों | एक चुटकी भर मिश्रित मसाला 
ओर चीनी में मिल्ादे| | थे।ड़ी दूध में कारवानेट आ+% सोडा में 
पिघलाओ । सूखी इुई चीजों में इसको हलकारे और इसमें 
सिरका भिलादे । खूब अच्छी तरह मिलाकर एक टीन सें करीब 
दो घन्‍्टे तक साधारण अ'गीठी पर पकाओ | 


( रट४ ) 


जिजर ब्रेड 


या 
अदरख की गेये | 
९ पौन्‍न्ड आटा आधा पोन्ड राब 
६ आउन्स चीनी 3 आउन्स जिजर 
६ ५ मक्खन आधा छोटा चिम्मच इलायची 


४ » मारंगेरिन आधी घिसा हुआ जायफल् 
आधा नीबू का रस 


आदे में मक्खन और मारगेरिन को रगड़ो । इलायची 
घिपा हुआ आयफल, नीयू का रस, जिंजर, चीनी को मिल्ाओ 
थोई उबलते हुये पानी में राब को पिघलाओ और हल्केरो । 


एक बड़ी डबल रोटी या बहुत सी छोटी रोटियां बनाओ और 
साधारण जज्ञत हुए चृल्दे पर पकाओ। 


बारीक अदरख की रोटी । 


१ पौन्ड आं।ई. आधा आउन्स अदरक 

$ पौन्‍्ड भूरी चीनी. $ पौन्ड मक्खन ( पिघला हुआ ) 
४ आउन्स विज्ञायती जीरा ३ ,, राब 

थोड़ी सी लोग थोड़ी सो आवित्री 

आल्सपाइस ( &]8/06 ) 


सब चीजों को आपस में खुंब मित्षाओ। डबल रोटी 
बनाने के पदिले कुछ धन्टे तक पढ़ा रहने दो। जब कि उसके। 


( रफओ ) 


घुमा कर पतला करते है उस समय लोई में थाड़े से आटे की 
जरूरत है । डबल रोटी को कांटो और उसके सिरे पर चाकू से 
खीरा की तरह बनाओ और बहुत बड़े पकाने वाले टिन सें 
उसके पकाओ। 


जिंजर की रोटी । 


९ पौन्ड चीनी $ आउन्स बिलायती जीरे का बीज 
२ पौन्ड बारीक आंटा दूध 

४ आउन्स मक्खन, बाई कारवोनेट आफसेडा 

४ आउन्स मारगेरिन 


मारगेरिन के आटे में रगढड़ो, छाती हुई चीनी उसमें 
मिल्रादी । विज्ञायती जीरे और दूध जिसमें साडा मित्ञाया 
गया है, मिलादो । खूब अच्छी तरह मिश्रित करके भूरे रंग की 
जिंजर की रोटी बनाओ। 


पारकिन । 
१ पौन्ड राब ६ आउन्स चीनी ( भीगी ) 
१३ पौन्ड आटा आधां पाइन्ह दूध 
४ आउन्सछ चना २ छोटा चिम्मच जमीन की जिंजर 


चुने को आटे मे मिलाओ, चीनी को मिश्रित करो थोड़ा 
सा गरम करके इसको राव सें मिलादो | जिंजर और दूध को 


( रेघ६ ) 


मिलाओ । इसको एक छिछले टीन में रखकर श॥ घन्टे तक 
धीमी आँच में पकाओ | 


स्काटलेंड की छोटी रोटी 
७ आउन्स मक्खन + पौन्ड चीनी 


आधा पौन्ड आटा ३ आउन्स चाँवल का आटा 


मखन को मलाई की तरह घनालो और शेष चोज़ों. को 
मित्नादो । एक लकड़ी के चिम्मच से अच्छी तरद् मिक्षाओं । जब 
बिल्कुल चिकना होजाय तो एक इछूच का सोटा समतल्न बनावो 
उसको बारीक शकल्ञ में काटो | सिरे पर सूराख करदो ( काँटसे ) 
ओर उसको २० या २५ मिनट तक पकाओ। 


शा ब्रेड ( $॥06 9880 ) 


८ आउन्स आठा २ आउन्स चीनी 


४ आउन्स सक्खन 


मक्खन को आटे में रगढ़े, चीनी को मिलाओ । खूब 
अच्छी तरह मिश्रित करो यहां तक गू' धो कि मिश्रित को घुमाकर 
पतला कर सके | भिन्न २ सकलों में कोटो। इसको साधारण 
चूल्दे में पकाओ यहां तक कि थेंड़ां २ भूरा हो जाय। 


( रण ) 
घर में रोजाना काम में आंने वाली 
उपयोगी बातें-- 


(१) रसोई बनाते समय आग से जल्न जाय ते जल्ले हुए 
पर जैतून का तेल लगाना चाहिये। आलू कच्चा भी पीसकर 
ज्ञगावे । तिज्ञ का या नारियल का तेल भी बहुत फायदा करता है 

(२) कठे हुए पर मेथी लेटेड स्पिट ( जो गैस वगैरह को 
जलाने के काम आती है ) का फाया बांघना चाहिये । अगर वर 
बिच्छू और अन्य छोटे जहरीले जानवर काट खाये या शरीर 
पर रगड़ लगकर मर जाय ते भी यह स्प्रिट लगाने से फायदा 
होता है । 

(३ ] तारपीन निम्न बातों पर फायदेमंद है | फुन्सी, 
खुजली, दाद, कटे,जले पर लगाना, फ्रूले पेट पर धीरे धीरे 
मल्नना चाहिये। 

मच्छुइ भगाने को बिस्तरे पर ४-६ बू'द्‌ छिड़ुक कर से 
जाओ मच्छर नहीं आवेंगे या कडुऐं तेल में १ तोला तारपीन का 
तेक्ञ मिलाकर शरीर पर सालिश करने से मच्छर दूर रहेगे। 

वारनिश रह मे मिलाकर पौलिश करने के काम मे आती है। 
दे बू'द पानी में या सोंफ के अके में' डालकर पीने से 
पेट का दर्द दूर हे जाता है| 

(४ ) हयेली वगैरह स्वाभाविक खुश्की से फट जाय ते 
वेसलीन लगादें। था ग्लेसरीन और नीबू का रस बराबर ३ 
मिलाकर मल लिया करें | पैर फट जाय ते कडुआ तेल मलकर 
हल्दी पिसी भुरक कर आग से सेक दें । 

(५) चांवल बनाते समय बतेल से' अन्दर घी चुपड़ 
कर बनाने को रक्‍ब्ने तो भात लगेगा नहीं। कल्नद्यो से चलाते 
भी रहना चाहिये। 


( रेपण ) 
(६) जिस स्थान पर चींटियां श्रधिक लगें ते आटा या . 
सहाया पिसा बछिड़क देने से चली जायेंगी । 
(७) हवा या खुश्की से होट फट जाने पर शहद और 
गुलाब जल लगाने से ठीक हे जाते है । । 
(८) बतौनों की बदबू दूर करने को नमक के पानी [से 
धोना चाहिये। यदि मैल जम जाय ते। सिरके का पानी बतन॑ 
में डालकर उबाल देना चाहिये । 
(६ ) कीड़ों से कपडों को बचाने के लिये फिटकरी बारीक 
पीसकर कपड़ों पर छिड़क दें । ५ 
० ) दब यदि गरम करते समय उबलने लगे ता 
पांनी के बवीरे है चाहिये | 
( ११) चूहँ। के भगाने के लिये रुई के टुकड़े पर! पिपरं 
मेन्ट का तैल छिड्क कर चूहें। के बिलों पर रखें । 
(१२ ) लालटेन भें १ डल्ली नमक की मदटी के तेल मे 
रख देने से तैत्ञ कम जलता है. और रोशनी अच्छी होती है।। 
(१३ ) कपड़ा रंगते समय रंग के साथ पानी मे थोड़ा 
सिरका छोड़ने से कपड़े चमकदार रंगे जायेंगे। 
(१४ ) सिर में फ्यास हे। जाने से बथुआं के औटे 
पानी से धो डालने से दूर है। जाती है । 
(१४ ) सज्जी के गरम पानी से बोतत्ञ साफ है| जाती है। 
( १६ ) लिहाफ गद्टे ये तकिया भरते समय कपूर थोड़ा 
सा रुई रखदेने से खटमल नही' पड़ते। 
(१७) आल मे उबालते समय यदि एक चुटकी सेडा 
ओर चींनी डालदी बट ४८% ओर खुश्क हा जायेगे । 
दा प् 
के सेब 28 हज काटने पर प्याज का छिलका 
सुद्रक-पं पुरुषोत्तमदास सुरलीधर शर्मा हरीहर इलेकिटृक प्रेस', धधुरा | 


